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بسم الله الرحمن الرحيم د 


آ کل بے شار ارگ مآ تزا اجو 
وجات سے کر کے درو یں جلا ہو جا ہیں۔ ادر چ کہ دوکر کے ورو کی 
01-0 عا کے لے عام ڈاکڑوں 
سے تست ہیں۔ جس سے نکمریش ید و کیال پیر 
ہو جال ہیں۔ اپ کر کے دردش جلا ہیں تق ےتا بآ سے لے 
" فمایت مفیدہے۔ تک طرف »هلاقم مورد اور اک عی یکو یئ 
پار آ پک ہل ہو جا ےکآ آپ کے مات ےکی 7 ا پاچ اوز ای سے 
۲ ا چک حت پ کون ے ات مرب ہو کے ہیں۔ از دروی‌گرت ابر 
اش یگ 
ےن دا عمادیی 0170 ]/ 
وراج سے کل رہز بات خاک کل مترپ کر کر 
٠‏ گاید ماما کپ ار 
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۰ 8 
درو آپ کے ماف لک وی طرع مت کہ جا ہے ہے ات سوالات یں جن کے 
جک عرش کی بر 
هل بک ر کے تام ماک دردا نکی شاخت اور مارج تل 
قد آل رنڈ کی بی کادرد اقصاب لور پر کس طرحاشاناز 
ہوتاہے اور ا لکاعلا عکی"اہے۔ ا لکلاب یں ایے مفید شورے ذ ہے کے 
پل ج وکر کے درد سے تبات می مددگارہ سواون امہ ہو کے ہیں ۔ ایی 
ورز یں لو تاب جال لک ہیں جن سک رکا درد اموم وشرو یی ۰ 
کاہواس یں خالرخواوفرقی پ کاچ 


جو لو گر کے وروک ایت کے ہیں او ایک مر سے سے ایس 
ش بجلا ہیں ان کے لیے یرتاب ۳ لات موک لور اب عام 
۷ مایت اد مرچ ۱ 
۱ عاونا نکر در دک یت جلا من دردان 
کے فراف کی ادا کی میں یک سل مت ہو ہے۔ و یل سیک 
لا تکاس ماک ا پٹ جا ہے ارچک کر 072 ۱ 


درد امامو شیر تمایت ایت رکتا ہے اوز روز مر و کے ولات پا 


ناوریا ام کرد اے۔ 


5-185 . - / و ۵ ۱۱۹۰/۷۷/۷۷۸۷ 
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ورو 7000 او ی ود تمارک 
عار یکام اوروز کر ی لادم بیادک وجات ی جن کے اثرات رف رفن 
اہر ہے و خلادوازی تشر نع روزان جمائی تال ریٹ هگا 
ی مرو ںکی رونا کوک یق اصال‌مری. موروثی اثرات * 
کیل گر با مرک کی ماد ے میں یآتنے دای پوت" ل کے ددرا ٠‏ 
کال ”کھڑے ہو ےکی فا پیز یک لآ کے جن کک رکا مر بل اور 
یھن کے تلط یق نیم متوازن خو راک 'ذ ہنی دا درد مار یک طرف" 


تن اور یئال 'نزم فم کے فیر مد گے 'صونے اور یں 
ودز لک ی و رکرو اخصاب دفیرهکر رد اک را ت پل 
اکان رات ےکک کر ور چک 
درد کے جام پل ہیں دودر نت ڈ بل ید 
اد مرو لک لاد ۱ 
کر ری ٹوا تایز انرازے وط 
و مروں) سکاو رس رہن 


و م https://www.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
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۱ 8 
مرو لک 2 تیب یش یه اپ ارپا" 
دامپ م عو کال عار کاپ ھا 
فضول اور فا گار بن ۱ 


بلاوجہ ار ےکزائے: 


ای چ هراس اف 
تشد بز خا ست کے فاد ار ہے 
کا کر تے وت مجن ککرر یڑ ھک پیب فل اتر از ہے الب 
دیاش جریر انی تحیقات کے جرت اگیٹراعراد وار کے 
7 دک تراش تر سے شا پا راما 
ن اش دمآ مج پر هلال ۱ 
عگ از ول کے ورو اور دک کے در 2 ۱ 
یں اوران بوٹھاپے کے انار دار وش وجا ے یں 
۱ ین ای افراوک کی بھی میں ہے جر یی ع ر کے وتر ۰ 
۱ ان نو - لاور تو مت ہیں_ ام کدرا سل 
مک یه لوگ یقت ۶ لت زار یں اور ابی 
ڑا کے اتی سام ۲ تھی طاق زیر یکی اتید 


https://www.facebook.com/groups/1khaaki/ 


3 ۱ 
آپ نے بے شاراریے لا اور اواکارا یں او رکلا ی و کے ہوں 


سے کان عم ر کے باوجو و کی ارہ کل نوجوان نظ رآے ہیں_ 
چدید حقیقات کے مطالق بدھااادراس کے اثرات کات انان 
کے غلباے اور جر سے ہے اور ی تزا ےکنٹرو لکرتے ہیں۔ مر بل ۱ 


ملوار کے عام ہو جال ےکی وچ سے انیو یی صرق رو سے ےکر 
اب کت تق بافۃ کک ےل وکو کی می اوسا یں یر یں بج کک خر 
کاضانہ وچاچ 


سسسصی رف سر ۰ 


صلاضیت ہدگی ے۔ لگ ایل تخل یں دہ ناد پل دچ 
اور ګت متس بن کن کے علاقہ عبت ٹس او جسمائی ده ال 
دی رہگ یب پیک یت ما صل ے۔ اروولوگ ہوگا اور علق 
قول کے ذر ہے اور لاا آشنوں میں ورزشوں کے ذرییے مم 7 
فصو می دکھ با ل کے پر رام تانب عالت مس رک“ 
ایک مل اکا تول ےک مت جن مر هر ا تمو 
منیا بھی طر ے کت رگ 


چ ۲ 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 
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آپ ےد یمام وکا آ کل کے افراد یر بے وقت کاب سارک مو چاتا 


ہے۔ یک شاه ال کے وبوا نک کی ایی مرک با ہیں چ 
رف و لوگوں کے سا تھ ضو موی لد 
ان نوجانویں کے با لم رین سفید ارگ رف بات 


تیگ پل دا میک دا بولک 


ای سا ماه ذیال سک ارک بھی لہ آور ہو چاقی ہے۔ کی 


اہری نکی شقن کے مطاق بے مارگ ات ایک نک وچ سے مور 


۱ ہوک یں۔ را تان پ کرو سے سے گل اوقت ماپ کے ےکو 


کی رٹ ایک طویلی ۶ر ےکک جرل کے سل 
بای 


نیا جح سس ۱ 


۰ با جار نک تل ازوتت مدھاپے میس جل ردق بل یاهاپ تس 
لیف اد امیر ےکر مستفبل می ایی ارت ابو 


وی عر سے مک ان کے اعصاب اور عضلا کور ست مات کر 


کے انان کی جوا یکادورامے لک ای ام لت کرد یی 
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اور اتاك د مرف خی حر یکا لف اش سک ابع اس ین : 
راک زر یج خر مار یوں ی لگاپ ےگا۔ 
جی سے سات ساتھ پر مون کی انان صحت ی انراز ہوتے ہیں 
جن یاون پر مو نک نش فا کسی مک گیا رہ جال ددجلدی 
۱ واگ رف ون جب ان با مو کی کی پر یکی ۱ 
ال تصرف ان دراب مغو باس ایح نام 


اا بھی ری سے زا ہاش روم بد جات ٹین 

جب لنپ موی فا کي دا[ می 

ا مدکی تا ہو سے باه رکب مد پا 
اس کنر اڈات نار ہوتے ہیں فوراس سا ما و 
ھی بہت ضرو ری ہے جولوگ روزانہ ایی ا اتا لکرتے ہیں جس 
میں اارہ زک ھرارے ہوتے لب تزا زره 2 زو لبون 
واج یره تل بول پد ای سے کن کر تار ما 
27 ہیں لور راک کے دید بھی آل اروت ما اہ و 
اعاس ےگورک پاچ یاوخ راک جس می گم ار ےپ اوروز بل 


۹ ۹ 
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کہ آپ مها هک مازوق دعوت دے ده ہیں لین کم عمراورزر 
تیم پل اک اجه کل کے مراعل سےگزر ہے 
راکش کلپ ۱ 
کناب میس بے شا ایی ورز یں و یکی ہیں جن پر مل پر 
کر اور متا نا کے استعال سے آپ ات اللہ تال اتی ی ج 
سے اطف اندوز #ول سکب 
امد جک کناب ات تنام خر ات ونان کے پر 
۱ دروکا شا ہیں۔ مایت مفیر مامت ہوگی اور وو ال کاب دیع 
یق ںکوانقا هک کے کر کے درد سے تجلت پل سل اور خیش وخرم 
زئ دک رک یں گے اور تتام یل فراش وید 
اسلوٹی سے سرامجام د یں گے_ 


ارام جر شتا _ 
ریم ڈ سن زابور ۱ 


وڈ سم https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
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دی هک بژی م ش مرکزی یتک حائل ہے۔ انس یش 

مرو کا ایی سل ہوا ے۔ اور اعصاب بھی ای کے سا ہے شلک بو 

یں ۔ ر یڑ ھکی پڈڑی می پڑییں کے ضرق طقس ہوتے ہیں۔ جن کے 

ات پلال مریوط مون ام رکش یں لھا درب کی پڑی 
یش ول ہیں۔ ۱ 

ہر رہ مخصوس اران تام کا عا مو ہے۔ اور ا کی 

ول کل بو ہے۔ ربا هگ بژی کے در مان اد یی صے میں ایک 

توص کلف کے در مان رام مخز قرار ہو ما ہے ری هک ریش 

وص وق مرت ہیں جال سے نوریدی اور شر یں جم کے اتر 

شا ون ریک پڑی ہی دا او و گی کے مات جس کاراب 

م تراد رک ے۔ 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ 7 
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. مرول کے ساتھ علق درجوڑ یڑ هک یکو رک رھت ہیںد 
ا رآے کے بح میں رو یله ۱ 
رو صو شل وصور کا »تاج اور و شک کرت 


ہے۔ مثا کے در ردول زد یک سات مرس ہے یں ج وگرووں 


کی اح تگھ کر بنج گرد زک داے گول مرےہر 
اوردماغ کاپ کو ےکک بعک دزن اھک مامت کید 

ین کے سا جو مرے هدرکرس یں کر کے 
ور چک ین مات کل لت زد کی روت 


مولا ریمخ بسن مرول کے ساتھ بیو ں کا ره 


شک بوچ 

هلال باه مرول سے شک بو ای تم 
ین مات ری گر اش پالورول هن ہے 
تد اف گی ہو ہے۔ شال کے رپ کل ھی جھ سب سےا مار 
جافدر چ کرد سے روم مون ےکر زرا ج یکا گرو بی ی 
ول ہے۔ اور اس می یل سرے ہوتے ہیں کن بات جرت اگیز 


ے- ان ووتوں تی چاٹورول کے گروك کے تر ویک سمات سامت رس 9۷ کے 
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یں۔ 


انان من ان مرو لک تجرار زیادہ گی موک ہے اورا 2 
سا تکی ماف ےآ بھی ہو کے ہیں ۔آٹھواں مر ہی لپ کی ل ر 
یس ہو ے۔ تین لوقات ایا بھی ہوا سپ که انان کے م شس 
بی مر سے موجودی نیس ہو 

کر چا اچ مر کے نے پم رس ڈداڑے بے 
یں کوک یمر ند وں اور بر نکائوہچھاٹھاتے ہیں اور دہ صرف بو جر 
اٹھاتے تلحر کگھی ہوتے ہیں۔ ۱ ۱ 

ری مر لوس (ڑد) ا ژیدک گون ے 7 rs‏ 
ہے۔ ا مرول سا تھب یی ڈیو کے لیو بھی ہو تے لیم 

عام فد کی رال سیر گی ۱ متوازی نو رمعم هی 
ہو ے۔ ایک ہاب سے ہہ غاس ت تیب سے نظ آل ہے اور و کے مقام 

پل طور بے یلپ ماس کر ایت اہم ص ہےر م 
ہیں یی شو گون سے عل کےاخام پک مرب تاچ 
رای کے کے انور ام اخراح رور کے اچم تین اعضام .ای وت 
ال نچ ریا کی پیک دم موی ج سک لہا ایک اب" 
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سی اور ای ی تن چا تس ہوتے ہیں۔ پم رک میں موز گر 

وف زد جیت کے دورن یا عاجمت کے دقتددباڑسے 292 )سب اور 

بعد میں درو حول »وتا ای طر اکر مرو لک تیب میس بے ت تھی 
آجاۓے یهت بھی دز دکاباعث ئن عق ے۔ 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ 0 15-5 
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باب تمبر 2 
اش 
مرت مخصوس کل کے عائل ہہوتے ہیں۔اور ایک نات عیب 
سے ایک دوسرے سے شلک ہوتے ہیں۔ ال زر میا خلا بھی ہے 
ہیں.. ہے رام مف کی دزیر نک حقاش کرت ہیں لور یرهم یدود لے 
ا ان یش چھوٹے چھوٹے مورا بھی ہوت می ان کے طادہ ہے اپ 
ور مان موجودششریانو لک طاظت ہکرت یں د گر جب مرول پیمار لہ 
آور ہے وی ہے 
وریمیں ھی مث ہو لیلد 
ام اوقت یڑ ےکی پار یدرد سے یف پا بو کے اور 


ول موتا ج اور ان ال خر کا گار پات کر ا ںکادل ' 
+ کے گر ره 0 خا لن ہو ن ےکی صورت مل ر متشه 1 
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باب ذمیز 3 


اعصاب ۱ 

مرو کا گل کے کے ہے شک ہم پل اساب اور 

لن کے کا کر ےکا فو می کو هن" اعصاب ماف کا م کر ےکی 

مامت دک ہیں۔ مال کے طور زوا اخصا ب گنی عوڑت ےکی 

طاقت کت ہیں۔ ای شا کر الو رکھولنا بھی اماب سے کن ے۔ 
#ل اوقات اخصاب م کے ایک ع ےکا وکت کے تج ہیں دوسرے | 

هون مخ کت ہیں۔ مثال کے طور ‏ بجر انمت وت پاڑزو ے 

ساتھ و اٹھانے میس دد سی لاه ھھےکوکنٹرول اور طاق ہیا 
گے ہیں جیگ دوم سے اعصاب انا کے جک ادن بر قرار رک 
اخصاب در مان سے موس اذز مرول کے در میا باب بو 
ما لامک لوان کے سا تھ رت شک ہوتے ہیں ان 

ول کے سا تھ اعصاب کی خمایت عفان کے سا تھ مربو مہوت ہیں۔ 


ا fara‏ بیع بط 
https://www.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
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زد وی ۳ 
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ر و" 

بے پگ دا یٹ مرول ۳ علادہ f‏ کے گر سس 
ہوتے ہیں۔ اور جب ان جروت زیادودپلا ڈالا اس تو ہے لوٹ جاۓ 
تلد مال کے طور بے چب پر جو ڑک پگ سے زیادہ اور ریش ںک 
حالس زرا جاے شا کچ کے قلاف ماع تکرتے 


پل اورا کے اهر نکر سوت نک ار جاتے لابدنه 
کہ پیر یی ایک وش سے مک اس 7 کا شا ہوکر ےر یدوا 
اور سک تحت بیط مر رید رد فک عفن با 2 ہیں 
آپ نے ورک ہو کہ بل جانے والے پل سید سے س 
بر ا کے دزمان راب نماشم ہو ہے ۔آرام طلب ' یک رکام 
کرنے دانے کلپ رے والے کے مرک مرخ م 
و جات ہیں۔ ای رای هاگ کل واچ ری هک پژی 
کادرست کات رگا پات 
7 کیش مرو ں کی اہم اف پڑیں ضاطتی ول 


18-5 ۹ سح / و ۵ ۱۰/۷۱۷۷۷۷۸۷ 
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)9ا (Ca‏ ےڈ کی بو یں_ 
بر ا تی خول رکا و سلا میں مدد ہیں اور تام رگ 
جرڑوں من ہے پگ دار 2 نا قول موجوو بو ید لہ شون نے 
سا تھ اضانٰ تال ہو یں جھ گت کے دورا آسمائی پد اکر لی ہیں_ اور 

ول م رک داب داش یکر لد 
دا ھک بی شس بے پک دار خر ل زک 0151 مات ے اور ہے دو 

(VerteDTAIUS‏ در مان ہوچڑے_ 
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19-5„ و 


اه رن ل 


9 کک دار تھلی راکش موس اصول و وای کے ے٠‏ 


موجود مو ہے قوژی کاو ےگ ایی سے ی وال کا 
مولش‌مر باه 
ہرڈک )سے مکش ایک مخ تل برل چام 


مرکا * 05م( Nucl‏ گلا ہے۔ ان کے اروگردپاریک علق . 
ہت ہیں جھ 9ہ annulus [٣۵۶‏ ہیں۔ E‏ جا اب ہلا 
کار تیرداراور لا تولوال و لت 

ہے علق اور لا ره رز ۱ 


اوراس گل می ہے تر بے عل لورلا یں مدق ود علق مرول 


کے علتوں ۳ پوست ماع ہیں۔ اور دوخول پاب سے روگ 2 ر 
کار ککرنے نود یی 5 

ان کے او والے زی یی سے کک کے ہیں جو زید دیا 
بھی بر داش کر ےکی بھی صلاعیت رکتا ہیں۔ اکر انان گر پڑے اد 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 
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چٹ لگ ہا ےا کافیری اڈ ما نے می ںآ پیر سس سی 
ےسا اوج ہاو لاہ ھک درد ر یٹ اور چچیں اس تنک وک 
داش کبک یں دیو کیٹ پوت از چ بعد ما آم ۱ 


ہے۔اوردررشروع وا تایب 
ال اور پیٹ ریا کپ یکر رن بام 
72 زار مورک لادد صرف مرو ںکوا ھار کے یں پل ران کے 
وژس 1 مد راعش بھی ہے ہیں۔ 
۳ کبک ماز درو سل" ورمن ظام اوران 
کے اھ پوت بث ددرت مات می ہوں اکر میں لیف تس 
ول لآ کیش دیرب ۱ 
م رک سک ادا اتی | ار تاا یں اپ ساد 
7 د الک وجی مو ےر گل امک کات سے ا نکی ری 
کا یی ٹس اش ها بای وداچ f‏ ہے 
دم قادرہہ جال بر 
مرول کی ای نم درا رم ) مر »تا اور اس کے 
سا و بر سے ادر یه تصش هیال مون پن_ ۱ 
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بے چگ داو ار کو ںکو برواش کر ےکی صلاحیت رک 
یں دراگل ان کا ل ایک اه کیک رع ہو ہے شس پر چنگ وا 
جائے پوت نی سآ تین یس ووز ناس ےکی صلاحیت ہو لی ہے 


اور اک پور وید فر ۱2۰ کلوگر ا مک وزان ما کے ں۔ روزن 


ال کے مرول ے کرام کے ساب سے تی ہوا تاہے 
اکر ایک توجران' شٹ کوکھوڑے س ےگرنے سے ز آہاے 7 

درشت ال لگرپ ار ی مکی حا شر ہو ۱ 
اب زیادہ تمان بسچ ایا مرول ات طاقت ہل چان ےک دہ 
ر سار ال طور ہر فرش سے تیالو رکی ی 
ےکی دہ دورول سے گھی ریا کی پڈی متا کنو 

جس طر ا ال جذ بک لتا ے ای پیا یپا زب 
ک له بر با کی ڈڑئی کے رکم ت کے سے پل هار گر 
یں ۔او پل چذ بکر_2 بک صلاحیت سے الک طاقت زیادہ موز بویا 
چا چیا یکل وا ول یبا مرو ںکوھی مرو 


حلو لآہت پیت بزب اور اریخ ہوا ہے وك کے وقت جب ۴ 


کے ہوتے ہیں مر ایک کی می کک ایر ہے ہواتے را ے ولد 
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8 رات وقت جب ارام کے ہیں ی زر ام تک رم 
ہچ ۔آپ لسکا ابر ےآد یکا . تر اور 
ای کے سود کے بعد ا کات ناک ےکر کے ہیا پل می رہ 
کی ٹر ال فی هک کش کی ترپ راز موق ہے بی - 
دچ س کہ تازو لازغلا ش۵۷۸۸ ا نید وماخ 

۱ چو کی جپایوں یش ۹۰ ید پل وخ اور مر کرش 
+ تپ ہو کد کرو کے کے سا تھ سا ھ رل ین 


یوک جال ےو جال سر :شر دبال ہی اس یڑ عرش 
قش دن بد ہاچ ۳ کر یز ھک ڑیش ۲٣م‏ بچپیں 
د بنج هک پڑ یکی وال« و irr Zê‏ ۱ 
لش ۱اه کل مهن ہو یجید ے بر 
سماڑھے ی نی ال ہیں ہے یال را کردم با ہیں اور 

` دن )و جات یں ان چپنیوں میس لرل ری تا 
زی وما دک صورت میں اس کول ی مقر یلک 
ہو جال ہے لور اس یں کک اور اتی کم جال ہے ادر ے صورت مال یا 
مرول ل سو جن دیب مرت سکڑ جاتے ہیں اس مال میں 
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تی درا سل یکی دج سے »ول ےج کی یکو ہے دار اسب اور 
یک بھی خو نک پلازا ھی رات مکرقی ہے که ی کت مندرہے۔ اس لی 
مار جر متا ہوتے ہیں کی تال سونے سے اس گل یک آقویت | 
.اس ار رت متا چا .ی وق آرا مکرنے سے زو نکی 
7 مت لظام فط رت کے کت ازخودہو ال 


باب نمبر 6 


۱ رام خر 

< ام خر ال دائ یک لیک فی شا ہے جو ریٹ ھک پژی 
کے انم اس علوم رد مایت کے اہر ام رورم ات 
ایک مر پش تو رک نے ہیں رات ناد یا یکا میں 
اك کے دیب ىہ ایک خابیدہ ات اور صلاحیت ہے۔ ج اگربیدار ہوکر 
انات ےکن رول رہ فو وو یواست سر انام دے کار 

7 ام فزرٹھ کاڈ کے ارم ہو تا اس کے اندرے 


شر دید یں واف بو اود با کن نر اش متام سے یری دائل ۱ 


ہو ؤں۔ اقا مکودیزروٹ کے پل ٠‏ 
تام من جن تم کے اندرلپٹاہواہو ےی یں مایت صمال 


ول ہیں۔ اود ان تو کو الیک ناش و لول ایک سرک تہ سے راا 


کت ہے۔ ان تول کے انر حرام مخزمرای تآسانی کے سا تیھک پڑی 
مش لو رک تکار ۲ 
مگب یرمع کی 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ ۹ 
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طرف ناسپ وریا تخل می رک کآگے چا ات سپ رام مک ترش 
پک ذار ہو ہیں۔ او نت رکم تک رک ہیں۔اس لیے جب گرو نکو 
اک 0 رامق بل ون 
7 

حرام ر کے مایم خو نکی اک موی شی ہو جس میں 
شرا ادر دی یں یچ سے او ےکک ریک کش تا 
اور شا نیں مایت اہم ہیں کی وکر حرام مخ رکا خون کے سات کوئی تعلق 
نی ےن نکی وف خن عم عفر وال ہوک راس کے با یکو ما 
کر ہے اود کا مک0 ژد میں الین رب ھک پڑی کے ار موجور ' 
رکیں اس تم کے نانک حون لانور کرق ہیں۔ ۱ 


ہے ¬ ۷ 
تین https://www.facebook.com/groups/freebookss‏ 


کر درد امام 
ک رکاورو تالف طریقوں سے ظاہر وتاس ۔ور یق تیآ پک کر ' 
ھی لا دک( جس مرن اورو کی کردرد کار 
تم رقف اتا مکل رکا ا ین ےآ آ پکو اپ کر 2 
سک ینان رص ١‏ 
کر کادرد لف دت سے وتاس ں ش سب سے پل 7 


یڑ ھا ڈیا ال شائل مون ہیں۔ ا کے مدق ھی ریا ھی 
گا ادا( کدگمای لگ مریں ملس پاژافاز 
. ما یداد حرام خر مت کر ہیں رل ورن 
' کال یں جآ ایک فصد سے کی کی کی عرش ۱ 
بط متام ث بنتی یں . ۱ 
هر a‏ اب 
مھ اک طر مکلود خسوا دیا ھک ین مر يب 
2 کین »لیف رینمکژیکل )یبن 
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جا پاد کر در دک شکایت ر ہو چان ہے۔عام طور پ لو کر سک درد 

کو باری خی بت چپ" 
نے دیحو علامات ہو لی ہیں۔ اور الن خلا کی متام بے 
یکر درد کے لے فی ما یاچ رک رم اس قد شی 
لیف ہو کہ آرام کے اوقت لگ کم درد جار ر ہے او رکروٹ پر لن 
او کی بھی انراز سے لیے سے درد کی را جو تز درک کرنے کے لے 
ای کات سے چ نش ضرو ری ہے چو ررر جس اشا ےکاباعث یں نت 

مد 


کم میں زو کدرو موتاد 

را درد 

کڑۓےلاورف ۱ 

ہے دول درد تلف علامات رک پل شال کے طور پر اگ رپ 
ال طرف کے ہو دای طر لیف مس لکرتے ہیں تيآ کی 
گرد داد ہاب دجبا جاب کے پر یذ کب یکو 


و با رول 771-. . 


/ و 0 ۱/۷۷۷۷ 


۹ : 
nttps:/www.facebook.com/groups/freebookss بش م)‎ 2 
۱ 1 facebook / /freebook بین‎ 5 

ھ۰2" 

1 اک اتب اد در تا ہو زا کامطلب 

ھکد دابل با اکچآ کریش رورپ ول 


دک دب وال ےا کل رد یڑ کڈ کی راو دوشن چا ی ہے_ 


شع پک :کا کت 
کیج 


وڈ سم https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 


۹ 
ہیں 


۵ ۹ 
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درد 


دددکیاہے ؟ لگ کرات امان نجل کو ںکہ ورو 
نر خی ںآ دردکی کل تک اد دردکی شد ت اچ کے لیےکوئی 
آلہایچاد ٹیش ہوسکا۔ اود نہ وروا کسی دورس درد سے موادت یکیا اس 
ہے۔ بلح کسی اوردرد کے سا تھ وردکا موز کر اور اسے واتی کے درد کان 
کے درد اھ کے درد وغیرہ سے تیہد بنا بے عبات ے۔ 

جب درد شرت انا کر اہے لو سا زقس می ۳ 
تز ہوا ہے چرے کرب کے آعلد نود ہو جاتے مر یی 
کات« نات ما یز دد دک لر یں درو کے جاور در وس تک طرف 
انما یکرتے لاه قات شدید ور وک صورت میں سل یا ھی 
ہو کاے۔ 


تیزدردسے ایرد کی طارئی ہو چا ال طر کاشدیدورد 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ 9 , 30-5‏ 
چ ربیب 


موتا 


https://www.facebook.com/groups/freebookss بر‎ 


کرش کرهش واچ ر 


, چپ‌ورو متا ہوا چھتا ہوا جہ کے e‏ رم دسر رون 
و لو روز رات مج کی ضرو رکو 2 1 رکاوٹ 6 گی چو ای 


شر پر دز وکاباعٹ یری مور می رک می رکاو شک وچ سے ال 


وت کی پازو الیش میں ان ہوئی وس موق ہیں۔ اس 
رح کون بر ےکی جے م سوت ہو پائی ہے۔ پان ےار 


۱ ۳ وس سے دز وگ وی ہو جاہے۔ ۱ 


جب جوز ورد حون ہوجے اک و ازو باک بلانے 
میں دش وس بورتی ہو زاس رکم تک راوش* کول چز اش اون 
درد درد کے بفیر بھی ہونکتی ہے او رھ بھی عحضلات میں جا سا مو 


کل کا مك نے ع رام کے لو تات میرک رک 


پک اقرا کے جوڑ سان سے رک یکر کح ہیں اوروم ل طورے 
آگے اور کے تک صلاحیت کت ہیں۔ کیو کہ انکر یڈ هگب ایک 
خضوص گل انقیا رب ہے۔ اور چند اتک سرے کی ہونے کے بعد 
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درست ہ وکرای گل ی عل جات ہیں۔ 
جب کے پچ کن ہے سجن نلا ری مزال نز ورا صل 
7۰ ھی مر مت کا ایک ریت د نپ موی کی چورٹ کی چلنادوکھر 
کدی ہے نین گر تھوڈا بہت پل ھک یکو ش کی جاے 3 ہے ہہ ہے 
لیف »پاچ ین گر اج جو کہ وکت دی جاے 7 چا 
من میں ۲ 
متدائی اب مم اور اد کات ضروری مون تنب ٠‏ 
کر ابا چنا ده ورک ہو جاتاے۔ ای طرر جب پو س 
الب( کر ال ہیں۔ ا کے اش ضروری 
سا کے لک شک جائے درد قرا تاب یی 
اصول یکی بھی انقی رکیا جا ے۔ ۱ 
جب پر در رکنی اوک صورتٴ اتی دک لتا اي انان رو ۱ 
ڈالے سے تس لور ہے درو سل صورت اف رک لتا چ لاور گر 
گے کے لیے درزش او مرک بت شردریے۔ ۱ ۱ 
۰ اھ یش یڈ ی سے ری ھک پک کے آفری مر کی کی ۱۰ 


درد او تاچ یادیڑھ کے ایک طرف کی دروم تاچ شن اوتا ت رٹم ! 
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کیا ٹر کے در مان کی درد تسه ادج ےک مراب ضر 
اث ہو جا مگ باقی بھی اس کے سا تھ شا ہو جات ہیی۔ ک دک جب تور 
ش‌آل تچ (ا کی حدت چاروں طرف موس موق ای طررع 
جب رک ردب زد ردو ے تصول میں کی موس ہو تا 
او صول اروگرد کے بے اور اخصاب بھی کے جاتے ہیں ا مرو ل کا 
درد تلات شل موس ہو ہے۔ جس ط رس پیل کے پچ جے می داع 


چول کدرو آکٹڑا وتات بش کو چ 


درد اد سے ہو ہے ادریے قوس سام اہ 
اد اقفر لک چالک شل اعت رکرلتاے۔ 

اکٹ تات مول ریس فر موش کرو یجان یں گران چوٹوں 
کے ارات بح ٹل اہر ہوتے ہیں۔ اود اذہ چوٹوں کے سا تم گرورد ش 
امش غات ہوتے ہیں۔ ۱ ۱ 

مرو لکا ت9 و موس ےکا مول کے دورن اور لضف کر و 
نات کے دوران سو کیا پاچ انل یں مرس اپا کم چھوڑ 


دی یل اور مرول کے" جوڈڑول می شد رور رمو جاے۔ 
رو لک فا طور ی ہے کی دک جال س کہ دہ ۳3 اھ بای 
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کریں کی وکل انیوں ز شی ہ وکر ورا نیک ق ہو ہا ںگریو مم ورو" 
2 ۴۶ے 

زیڈ کی بیش دزد جو تو رو رک پک کر ےکی شقن 
کی جائیں۔ ہے مشقیں ر قاصاول اور پان نواز کے لے بھی شروری ہیں ای 
مر ج لوگ یاد دی یٹ ےکر کا مکرتے ہیں لن کے لے کی ىہ قیں 


شروری ول 
ار ہے مشقیں بے سور اہی ہوں ت پھر فریو رای ضروری موا 


چ 
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مرول تا 


جن ایک مرد تن« کا ونر ایس 
کات در خت ودار ہے ہیں۔ اور روز نی جو جات ہے .جیب ایک 
ر ما اک صحت یاب ہو نے مل کی وت 
کیا ؟ ادرا کا لابا تیا جب ہم و کر 
کش تو مام مد هآ جانے مرب جم کےکسی جے میں 
درد موش در« جات ہے چ ایل خر کر تاس کہ 32 خاریاک حدو ںکوپھو 
راہے۔اورتم ناقور اپ زی جر پداکریں۔ 
7 ال کر کدرو مام طر رون اک ما 
چ ازعدزیادہ اوک تچ ہو ہے 
ج یکول شس نر بے ولک پد رر رہ اور 


https://www.facebook.com/groups/1khaaki/ 
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۱ 8 
دہ کیو با یکیل کے دی می مک ہو اس ری ڑل 
یش کر صے می ادن سپس هون »زار 
کسی کاک دخ یگ یی 
اک رر ا ددرت ج مز ۾ آگے کی طرف گے 
بد ےی ھکرکا مسج ہیں ان کول پچ رت ای طر ن کے ے 
اصاب میں کاو وش چاو هگنل جھکاۓ رک سے 
درد موتا ای طرع سل کھتارپے سے یا وگ سے پارو 
اگیون: اور مام طور ےکر عون ے الات میں تور ورو موش 7 
انا ال شی کے جر ضو انداز اساسا 
دہ مرا کی جاب پمک جاب با بای را اپ کا مکی | 


وت اط سے جگ رتا پڑت ہے ایے افراد میں ری اس 


کپ را وروی 

مکل چک سے تفت فارک ہو جال اور رفن 
جرد دکرتاہ گر مام طور پر تل کے اس احق کو نظر اندا زگرد ہاج 
مزا بی ھک ڑگ رون لیف ےے مور رد 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 


https:// 


ول ے 
وھ https:/iwww.facebook.com/groups/freebookss‏ 


مینک سورت اق رکر لت E‏ سس کن میں پوچ ا 
کہ دو دجو ہت نکیدیاء ہے 25 ادر هدیا بت اوران 
دج دی جال 
ا چپ ریا مک کش لیف دروک علابات نمودار بای اور 
۱ رد شک ش نم فر دیو وبدب کسی ںوت اکا 
الق وی ال درد شروع می کل و ققول ار ہو 
چ ۱ 


دی ھی ڑکا کے مرے ٦‏ مت آہقہ اث بت پیز 


"پاک کرد ہوک شدیددردکا سخ جات یں رب ھک پڑی یش ایک 
ادا گا فام موجود ہو ہے۔ جا صورت ما لا کر ےکا ہر 
ا نکر شکر جر کر مرو ںکر سیب ارول ونے مم ایی 
رادت ۳ ۰ 

اکر وروگ ان دوول اقا می 0" 
سد ۱ 
ا کاب ادرو 
۷ مرول اما وع 


https:/Nwww.facebook.com/groups/1khaaki/ 1 
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یمازعا عآسالن ہ ےگ مرے بجر می اپ آے 


یں اور ا نکی مر مت کے لی اوقت درکار ہوج ہے پھر دو رام لہ ہے ے 


۳ مروں شس مار ی دریاقت دزن ابھی خاصا مش لام چاه کم مرف 


ار درک بر نازخ کر گر ہارے لوگ ا ٤ار‏ کی 
کی نشیس لودعلا ےکی راخراجات کے سمل نیش ہو یتس زی سے 
زیاد ہک یکر کے ہیں۔ کرک درد کے نات کے لے زاق 
دار می کید ۱ ۱ 
ریھک ی فلد بز مرول پرمدےزیادہداة اور 
فر موی تلو ا نکی کات ,دا پک رانا بوست 
یں۔ 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 


ار مرول تج درد ہوا لن یش مسب لپ ت ہو لوا کے ی کی 

پوزیٹشنوں م۴ مسب یی سے مرو ںکوآرام اور قوت ل کڑ ےن 

دردک علامات اہر ہوتے هی اس رح کے اترلات پر گل پار 

»و جا تاہے۔ جات ان اثرلات سے اور رع اکر کے اہر کے مھوروں ی 

ھی جدرے فیادہ کان کیال ات 
ان ا 
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https:// 


اود سے تیک توص تیر 1 
سور مامت مو لچب دی کاک طا یبا ڑگررلییا اھ 
۱ سمل ج کال اورکارسیٹ 
بلاق یں۔ ۱ ۱ 

کی نش سے ریز کی لد لی ہے اذا وگوں * 
کٹ ر عو ںگررن اد بوک کی رز شی کی یں شش مفر وی موق 
مویہ عیب شت انراز 


سے دک کرت ول 


کچھ ورزشیں دا ھک پلک ار رر ۱ ۱ 
هچ رمق ۱ 


6 تاس 
Collars mE‏ 


Ce‏ آرتھ پک مر جن جو یدکرے ہیں۔ گر ایی کل 


علاع نیس پاک ۱ ۱ 
ا تک یہت ڈ یل اور ہت کت ہو جاتے ہیں گر 


و امن مورت عا لا کہ ہو چائیں ت تقافر تابر مول ہین اور ٰ 


 / 9‏ م۸۸۷۷۷۰۱۹۰800/ 


https:// 


۵ ۹ 
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41 
اَی ما شرو ہو جا ہے گر ہے طلاخ ال وقت تک یر موژربتاج 
ج بتک ڈ لہ اور کنب مرو کا علا یک دفت شر ور کیا ہا سا 
طایخ کی وی اہ رکی ضرورت موق ہے کید مه ہرے 


ایک دوسرے پرائانداز ہو ہیں۔ 
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باب نمبر 10 ِ 

۱ دی کیاکی کی میات ۱ 
میک جم مھ ایک شک یت کپ ینوی 
پک لاف کے نات قفا صا کم 1 لاک یبارت 


مرو کی شع لکول ال ی ہوڈے تلکیل بی دنهس 

ده کچ ہے ہوتے ہیں۔ رک خر ہے ہیں یہ شی ایی 

اک رل سک وس ےکی سورت بل پیا ہو تاچ بے لو 

اش رهگ نک اتف مرول راز تم ۱ 
کے ہوتے مره ریھک ی زک رکا ڑ اکرو ےت یں .۰ 

نل لوقات دی ھک ڑکیا دہ رو کے دزمان یی کے باہرکی ہاب 

سک جانے سے ڑگ ہو جال گر ایا صرف نعادجا تک صورت میں 


ا ۔ 


https://www.facebook.com/groups/1khaaki/ 


ہے 
م هبش 
تپ سے 
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باب 11 


اپاک با و تلو لکادرو 


وتو ل کاورو ور قیقر مد 05 ۱ 


ی وروچ رلک ب 


اق رج ولا 


یدرو گرد پاایٹھ e EÊ‏ 
سان یڑ کم یکول 2 رک کل ہو 2 له ۱ 


۱> جبکہ پاک وز دگل کی رت" مج کرت اوی 
چلاتے' یلد ش پار پر وی زوجیت اراس موس شون ہوک 


ے۔ 


ال ورت میں چترو نمل طور مس می ںآرا مرج مقیر ام 
۹و ہے۔ی در دکھا تن ”تیگ ار تز یں سے زید ا ول موچ ابرا 
آ پکو ال دوران گرام سے اکت ر ہتاچا چ ہیں گے کنو کت 


سب کے ووران ھپ دروم چا چوک زین بنا ضروری: 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 


https:// 


می 3 / / faceb ¢ e‏ م۰ در 
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٠‏ ہو اچ سال آ پکو ما تہاعقلاس هکرب لالہ 


شمش یدرد ریا ھک پڈئی کے ایک طرف موی »وچ ٠‏ 
هکبش اد در دس رای کر پاپ اور ال کے 
بعد ا کارت او رن عون کیل پا 

چند دن بعد در دی شرت شن مت آہت ۱ 
باپ ادرال کے بح چناج بای کن ہو انا کن درد چون ۱ 


۱ کے وت کے بعد اا بےکربیدار اتا اور رتلیف د یج 


۱ اد رک ردیر لک سو جا ےہ 


4 ولم ہرۓ والا ررر ۴ ممل مات زیر ہو 5 اور ارت 


٠‏ حراش تکرام ہو ہے گرا کے بعد ہونے وانے مل زیاد و شدید 


بل ہد ےگ کدف هش ہو والے مل طف لور ”دی 


ہو گت زرد 


وقفزل کے دردکاوورامے چروتوں 'چعد الو ل 'چر توب پاچٹر 
ماو 1 طوالت پر تل ہو ج ہے کو راس کے بعر ایس درو سے چات 


نو ۱ 
ہے درد اچادوراے ھا رتچ اور ای ہے وردگ سجاۓ 


/ و ۵ ۱۹۰/۷۷۷۷۷۸۷ 


۵ ۹ 
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45 
صرف احرا ورد درکن د وکرر وچا ےر" 
اا در دادم در یڑ ھکیپڈڑ اکب بی ری 0100۳ 
زو ”کٹ عول "دزن ی وید بی بھی اپ چٹ گڑ متا اور 
رل ینوی موم رت کے بر ا می تاور ری کے ما رنہ 
رد هنال اوھ ا وتات و امم پاش کے ایک 
اقب هس انراز سے بھی محسوس ہو ہے 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ 9 44-5 
رتیپ‎ 


باب 12 


مرے در یک کت زیاد+سو جن سے مر سےا 
ہو ہیں اور شدید درد ش رو و چا ہے اور ال ے کارت کی سز 


ہو جات ہیں۔ کی دقم رت دب سے هی جاتے ہیں... دددک ىر تم ۳ 


in of ppd discs‏ ا ے۔ ی درد شدی ویتکا مرج 
ہے اود مرکم تکرتے ہوے مرول چو وی ہوا ہاور ا نکی 
7 رکب تکام« جرد ہو چا ے۔ 
راد راف ع یا یی ۰ 
لا کاشکار چاتے یچره درد پم ظدی لہ ل اتا ۱ 
کییاداول نے ای در دک تپ کی اور یی کیال رن ورب 
ای مک یزاب ماج گر مل اتد سے کم ' عددری گرا 
خان ککاگھ یکا مول کے ووران 7 کے ہا" یک تست بعاری 


بوچ اٹھاتا نک زیادہ طا استعا لکرم بھی ار اسباب ہیں جن سے 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 
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مرت تار ہوتے ول ارچ درد چھدلنادعد شاتاچ گرمرن 
کی ر اد مامت ولا ۱ 

کر کی کی :وتاس ہک مرول ن 
مرول کی در میا چپاں شرید باھار موک ٹوٹ جال ہیں۔او پراان 
کک یں ری گیگ مه حرام مخ وکو بھی ما کرت ہیں۔ یک ہے 
Neve Roo‏ لاک لات تابر ہو ےکی سورت 
مار یکر سے رکز خرو 
مرول سکیا ازرد ات 7 
ہے ما یکرو ل پم 

ری ھی بک کے لے کے مم درد شرو #دبااچب 

رڈ ھک کی می درد کے مظام کے اروگ دی کن مو ائی ہے۔ 

کر ایک یی کات دو عرو کے ور مان ہے کم طور پہ 
ل جائیں ااا پا 
الچ ۱ ۱ 

یہ ددد دیا ھکی پگ چاے اروگرد کے شلات مل زیادہ 


سول ہو جاہے بی درد ھی علاع سے بااخیر علاع کے کی چندرمضتول یا ینوی 


۱۰/۷۷۷/۷۸۷ 0 / سح‎ ٩ 46-185 
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ِ 48 : 
ماش رود زا کاچ ا من سے ای خروری بت 
ارچ بدا شا .هک ایک تک مم رج یکی رورت بآ 
ہکن جب مر ی ۷ شور جا بس میں نمی :خر میں کل 
چا سے ہی بب شش 


2 ات 

ھکی پک یش تاقالم داشت درد مر 

رل اند 

و کے لاجر شی گا 

)شیر 

اا ھک ڑگ کے ز یل ہاب لیف 

یغاب پر قابوندر بن 
ز 1 اور مادثات 

ال صورت میں زوز شل درد تا پل تاھ بوا چ 
روا پ چوٹ آ جال ےکی صورت شش درد محسوس موچ جم میں ی 


سآن ئیی۔ ادر درد بھ تچ یہ ددر یڑ کی پڑ یکو م2 کرت ہے اور 


https:/Awww.face 
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کی رم مرو ںکی پیش میں تپ ر یواک جال چ اور دددش رو وجا 


ے۔ 
ناو ے درو 
مرول کے تقاو سے بھی ریا هگا یش درد شرو چا تا ای 
وروا یھ سے چام ہو جاتے پل یہ درد اپاگ کے سے شروں ہو کا 
ہے۔ مل آپ پاک ہی ککر فرش سےکوئی چنزاٹھانے گے الم بائ هن 
گے 7 امک درد شوب دیا هرس پل اک انا سے جام ہو جات یں 
چے کولدراز کش جا ےد 
یدرد ریڑ ھک پل میس یا ہلوس کے دوجول 53010:4786 
۰ ازز یش ہو سکم ے۔ ا کاعطاع کرب آسان ہے۔ 
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باب نمبر 13 


۱ ۱ جح‎ 
(inflammation) ادرد‎ rr 


بے دو ب ھکی بذک کے جوڑوں یش مو تس کر دان کن ساگابف 
1 حول بول چام ور ہے درد کے دقت رد ہوا اد رآرام 
رت زر ان کی شرت شک تلآ ۱ 
ات ا 

ال کے ماک مارد رد کیت سپ ابش چر 
ایی تال ہیں۔ ج اس کے لیے ماب تکارگر لات کي 
ورو کی کے ادا از ےکسک پوس )هب 
. کک دروا سے در تک وازئی شار پات رک وکر ول پا 
ان دورات ج مکو اوی منک شش کر یں اور میت کل لور و 
اه اتراز سر ول لیا هکل نامه طسب 
ات کر تیف چانے کے وفع زا رکش پاوں یز سے 
اھ لو رک رل و 
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چا مھ لی پا ریھگ یال ریب مکی 
ی ۰ ,رکب ل: الیک رک یڑ با خصو گر مو" تل سے ارت 
تا تی ہو جس قد رآ پر داش تک رل ناد تست 
آ پک رن مل مکنا رگر می ت کج لک مو ما تچ 
کر سل کے دوران ازج ار یں تا تکاث اکل #وجاا چ: 


007 نب مومت 


»وکا و 
ورون ہوتے براست پر گیل کتک پشت کے مل لیف 
کہ او ری ےل ا ےک یکو شئ کے .2 دق پل کے بل , 
ہوا پیل الیک لود در نگ نچ زین پہ رل کی نک . 

درز کیال ات پاک دی ات که پل انراز رخ 
پوت تھوڑا سیرک دگل" رکات ری مکی اور 


۱ عضلات کے لے مقی یری ہو ںی 


پشت کے بل یی یٹنا ضروری چیپ ہآگ ر آپ پھلو کے ہی 
لیٹ جائیں زی بھی ماسب ہے۔ ۳ا۴ ج بآپ اٹھناچاؤں ق اکا طریقہ 
یک رازب کپ اک لعد بجر دوس راپ یڈڑے یچ 
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رگین۔ درد پک انتا اھ اراز شی ہوم تست فلو امرازے۔ 
ات نے رفت رف »ول 

چرد ربب درد ہو چائیں فو خلا یکی کر ےآہتے 
اہ میں سد مایت 
اشا دی رورت ہو ے_ 

ال کے م کر دابا دک وٹ ھکر یا اٹ ھکر زیادہ 
سے فیادددرزش کر ہیں لیک نآگے لت اڑا زکھ میں۔ کوک واس 
اکن جس تدر نط ہو تہ ےآگے با بے کی جاب بای تمان 
دات وتاس 

تیب ہولے کے بعد اما سل ھی ضرو ری مدنسپ ہک 
ٹھیک بپ ہک دددکا مہ شم ہو کا گر ای مرت جنررست نیس ہوے۔ 
برو کی مر مت می لک اک هط و رکار بو ایا ی ان ے 
بک کے ےی بت رو ریس 
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یاب 14 
یمک میں چم ول DE‏ 7 


وچ ہے /د (Chronic back pain)‏ 
دش مرو کوچ سے دوم کے یی 
ویک ۱ 
Osteo-arthritis‏ 
ی تم کے ورو شی مرو ںک درم ی ربهر 
ال ہکم جا ہے۔ اور رل ریک دوس رہے کے باک سا تھے 
بڑے ہوے رآے ورد ون لور پا کی شل ورور و وجا 


. دہ یں سے پا دک عم ری رای 


ول ال ول کے ڈھاۓچ ا انراز جو ہیں گر دود 
بہت فرق چا من فرت عام طور پرا لیے نظراندازکردیاجاتا ےک 
رولوں یہار یو ںکی مل ات لت تچ 
د مق ریھک ییاور عنم اورددسرک ےکی 


https://www.facebook.com/groups/1khaaki/ 


۵ ۹ 
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کے جوڑوں ی اناز موب 

5 لا دی مرت لد چیہ دوسری مس یکن ور 
۳ ۱ 

٣‏ اول ال زک عام پگ ردنا سک یز ھک بی کے دز مان لو 
جو زول شس »نی 

مالک مرف لوپ واۓ ۳ 90۷91 پا کے دوجرڑوز 
Joints‏ ام gË‏ 

۵ کل ایک درد وقول سے اور وومری 5 کل .- 


دم کیساری‌جرژول اور ول یں کی سرا هدالدق 


لا 1 نمار ۵۰۳۰ می کے اقراو سے نا رن 


افراوکومژ کلب ۱ 

دووں مسر ںیک بی وت می بھی رین 
سے ہی گنت 
جدییادهاق موری یں- 
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اول ال کر یما ری ع Û Mobilizing manipulation gi‏ 
رکچ ژلوز اورددسر ی Articulatory manipulation‏ 
کی ضرورت را رج هجوت دوران رگد سب 
ہو ہا پیا رکو ی کیش ہو ا ور نک یرال بسچ 

ٹین اب پعیگ ینہ ےکن ایی رار یکو او تراد تکا 

۳ کت 1 ۳ ۳۹ ہین 

ظروررت بو یچ لورد دعر کے لیے میرادویات ک۸ مور اہی موی 5 ۱ 
اس سور نا لک رورت ہو ہے۔ اور څیه مرول ي 
کار سیت پاکال کی معاونت اص اکچ 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ 0 54-5‏ 
پچ ریب 
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باب نمبر15 


۱ کھو 2 (Hollow Back) f‏ ` 
کرک کرای کر دک کے درم کا لپن 
ادعام گرد پا اترا ہوجاہے۔اگ رک رگول ہو روتنس اور مر 

چک طرف اما کرش اتب 27 
شر شروش ا بات کاپ ٹیس چ تاکر جب هرس ز 

مات ہیں اور ان کے ور مان رس ض انی ہیں کرش لیف رر 

ہا چ چوک مگزرنے کے سا ساتھ رادم سل 


س ےکم تہ ہوا ات ہے اود انا هکت پاتا ہے ال بانط ان 


مرول کو 58 ۲۷۴۵٣۹‏ داے۔ 
مر و ںکادر من فاصل جو چول اپ بدستای 
چا جا ہے اور ای کے ساتھ تی ریم کی رک لف یماریوں کے مل 


. رو جاتے ولد 
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علامات ۱ 
ر ھک ڑگ کے جوڑوں ورو ۰ 
: اک رے میں ممرے جڑے ہو نے نظ رآتے ہیں 
کے اور وای ںی یں کنر بنا شک ہو ا 
مرت سےآرام موی ہوم 
کیت رہ ےکی نت تڑٹھنازیادہآرام دہ ول ہو تایب 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ 0 56-185 
رتیپ‎ 


۱ 
https:/Awww.facebook.com/groups/freebookss Oo چر‎ 


لاح 

رک رولب ہک کر کا مکرنے ہیں لیف وس 
ہو ہے۔ بجر ہک آپ دهاش اور قررے نرم مو استمال 
کہیں۔ مد دک کی مار لک مد کق با اوت گوس 
رت مال کے تح تک قوی اک رہن تمر کی گر ہیں۔ 
اورکار یٹ کال اھا لک س کی تاکیدکرتے بل - 

ا درد سے مات کے بے کب ی درز بھ کریں۔ 

اک اور مار Slag Sacroiliac Syndrome J‏ 
گوں کے مقام اتا لکی وش سر نوچ جولوگ ای یمد یکا 


ار ہو ہیں ال ت یکر ب مام طود پہ ایک ڈمپلی ہوم ہے گرد ہو تاو 


https://www.facebook.com/groups/freebookss 


چال کت یل ال صسار یک عات ن ہیں۔ بے درد وش 


Sacroiliac joints‏ شم »تچ 


اس دددکاآغاز جع رواشم وکاپ ترت نے 
خا تین کے ان خصو اعام می ناف ری ہے کرپ کی رامت 
ده بل کم مدا بآ پگ مکش سے تیادہ ہو ہا چ لود 
193۲1675۶ 881-6 شروت سے نی .2 ہیں یھ 
وئ یک ہو جات ہی داد له 

روص ج کر کررودہ چا ے' کروغ 102 


` لبا ری یکرتے ہوسے دی لیف ون بون چ ال 


لیف یں عام ده درو کے ساتھ سامت گر موچ اور 


0 زو اورر یژ ھک ڑگ کے رولول ازاف مس وی وتال 


مرووں ٹل یفک فکیلے ہو چ جب دہج ککزریڑھ 


کڈ یک ہاب دب ڈا ے ہیں ان فلذائراز سے ری ہک ٹڑ کے درس 


متا ہوتے اد 


/ و ۵ ۱۱۰/۷۷۷۷۸۷ 


۹ ۹ 
چر میب https:/Awww.facebook.com/groups/freebookss‏ 


60 
ایارک یش :ال اورجو وڈ کات موش اام موتا 
کاندرد تھا پانے کے ضوص کے 

بھی ستاب یں ۲ 
ار تھے ہو ے یف حون بر اڑا کا مطلب ہہ بو ریڑ ھکی 
کم LTail bone‏ رم نہ j‏ »اجره شع عل 
کے دوران ال از پڑاےے۔ ا سکی مال اور اگو کے اور الگ کی رو سے 

3 توت کر تا ہے ہیں۔ 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ 


۱ 


https://www.facebook.com/groups/freebookss بر‎ 


باب نمبر 16 


` (Round Back) گول کر‎ ۱ 5 


گو لکر یا 0915 م کارب مک یش ول کے اضانے 
نک گیل پڑ »جات ےکر می ای گول ابا جوش وتات 
کبڑے ی نکباعث گناس مورا مو جا ناہے۔ LS‏ 
جس شش سک یک رگول با سکن ہے ئ یکول ہوں کے 


ایک رکیکولائ یکا باعث فل بنتی ید رآ کل جازہ اون 
ایردودھ وروت ا ںکانزارک مم لیاگیاے۔ 
< کم کی اس یار یک kyphosis‏ ۱۸۵۵۱99690 


056060000015 کما جانا ہے۔ مہ مارک عم رز موروٹی 


ارات سے پراہوجای ےآ لی ال‌سار یکو Osteochondro-‏ 
55 آناجاتاے۔ ۱ 
کن یس "مرو لک نوراو رضت طرییے سے نہ ہو کر کے 


ی ے بل ابھار پیر اہو جاتاہے۔جودردکاباعٹ شاج ی‌ماری عام 
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ê2 
لر شیف اع رازلد موچ ج نک رگول ہوں‎ 
”علدات‎ 
.کرش درو‎ 
.ہے سے بچزیی نے فی ف ھوں رڑے۔‎ 
۱ کچ پم ترش در <ے۔‎ 


ملاع ۱ 
والد یکاش س کہ وواپن ہو نک کته اپ نظ ررکھیں گر 


نوچوا نکر کے ورد شگابی کر میں وا کا فو کی الک ی وال ر نکی 
ذمبداریٰے۔ ۱ 
ال مرش می رگی اور اوائ نز 
اجب کے چ رال ووڈ اور ان ورد از 
رنهاب 
جوڑ ارالست بھی پر ہی نکر میں۔ تنم نارای اش 
ویر در ےآرا مگ ول ہوم ہے ال مرف شآ خی رمق رات 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ 7 


تم همم 
0ور ہي 
1 


۵ ۹ 
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تس 
لاگ نا نے ےک رم دیف ار مر ےر 
ا کی مو کے ہیں ا آپ جوڑ ژورن کے زر بی ھآپ مرؤں 
کر پا 2 ہیں ای کے لیے رود سک کی باپ رک خدات 


ماک بای 


https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/ 


9 6۵2-5 


https://www.facebook.com/groups/freebookss بر‎ 


باب نمی ر 17 


لات اور ن )کدرو 


ںاو قات د یڑ کیپ یل کواہوں اور پتائوں کے ساتھ ٠‏ 


- ال ارچ کی موی تس شع ہو جائی ہیں جھ یف کباعش من کق زر 


گر مخت سا کیا جا تو ہہ زات ےکی پل لکرزال برجال_په موی 
ورپ ا و کے دو ران لیف موی موچ ۱ 

کی دفعہ ہے اعا یواست یں اوران سل نی 
دا دبا ے۔ان کا مارج بھی مخت ماع اوروز نک کر -2 یکو ششیں 
لاد 


ان‌اعضام اور پو کار رداعصا ی لس تو رخ سے ھی ہو تام 


7 تاور دباؤد ره ہوم ہے۔ ان اخضاء کی شض کات کے 

رورا ال در شید ورو ول ہو اہ ےکی کون چ وک ٹوک سے چ کے 

نارحب کی بے کات دوپرائی ون دول برچ 
کنر کی ی کے پول مس اییاشاز یتاچ عام طورے 
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85 
ری کی بیش درد رو کنو وروت ہو تچ ۱ 
لول میں در دک دج نچ کے علادویل پان بھی ہوک چ ہلپ 
جاناسے شید سو سید دس کا مک مکل 
ام ۱ 


پچ تفت بل ۳ 


جال ہے اور ورد تی ھی کی سے ناب اناپ کی ججڑی ے شرع 
وا 

ا اپ پا ازو 7 رل رامع تک ای پیش یں را 
رس اال ےک کو شید وی ہرگ کین رای 


کرتے پر قادر مون بل کوککہ ا لوي 
ما مکی 6وس کہ دیازوؤ کو این مر کے مطائق موز کے ہیں۔ 


ا گے 
:ایا 


. بازه اٹھانے کے کل کے دورا لیف ہو چ گر یٹ کے 


ے مت 
۱ ا سکیف یات رورا فش یت او رکارنن ول از 
کیال مل ہے یں۔ ۱ 


کال ۱ 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 
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وت کے سا تج سا تر شسم می تحلیف بھی ہو ےکر سل ےکیں 
که سے لیف نش موق 

ERKA ۱‏ دنع سے دبا زیاده‌ورزش اور سر دی سے کی درو ہویم 
ہے۔ اس دددسے مجات کے لیے ال ضروری ہد ہے۔ لیکن ا رگرزول 
ل درد بو و ال نی ک ال چاہیے۔ ہہ ڈاکٹ سے ورس طایح کرام 
پاچد ی ھک بی سے مکی لاس دردکرتے لاور ی دبائ 
اد قات بر بک سے دو دنزاس 

کن کی دنھ ابا اوتا ےک مرو کار لور سر یکا نوی 

تیال اوہ جمال فا نکاباعٹ من جا جرے_ 
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باب نمبر 18 ۱ 
رون او رکٹ ر عو لکاورو 
گر کول کار کے ماد ےکا شار ہو جا تق گررن کو جآ 
جس سے رت شدید وشار ہ وکر در دک اش روح ہو جاتے ہیں او رکرو ۱ 


تالمج برد ابر لیے جات ہیں مہرد لک پزیش 
بل نظ رآ ے۔ اسرے ےک ب طریقہ یہ ہے ک ہگ رد نحل 


۱ ۱ اور کے ابر ےلیں۔ 


اس رع مرو لک درست پیز شی نظ رآ هگ اوران ٹل ہونۓ 
وال وت پچھوٹ اور تع دا نکھی نظ رآہا هک ۱ 
جب ک گرد ٹیک نہ موکرد پ رکال 6 لک کہ مرو کو 
درست ہو نے می سکم اک چ فد کار ہودتے ہیں اورا وور ارون کی قل 
کات سے مرو ںکو ہید تمان بھی یچ تسه اپ بات 


۱ رت اگ »وق ک شدیدے شیر تر دوع گی متا ورول کے 
تیاب ہونے میں چو وف 2 ہیں۔ ۱ 


https://www.facebook.com/groups/1khaaki/ 
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ار سے تی ہا بگرون کے جواش درد ول ہو آزي درد 
بی پک ال سے دور ہوسکتا ہے پر مال تاش سے پر کریں" 
کی رال فا سے کے چاه صان ہوک 

گرد ن کا رہ سلپ ہو ہاسے باز کے چ کے میس درو 
لد سک دک درد ےکو 2ب 

ارك ے ے ری ھک گا کے جوڑوں میں درد حوس بر 
با ہوگاکہ چ افو نت کال تھا لکیا ہا سے رکارورووں کے لے بھی ھار 
کااستعال مناسب بوک 


وڈ سم https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 


۹ 
ار مر 
foe‏ 2 بت 
3 


۵ ۹ 
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مدرد 


لوں اوسر دردکی بے شار اقام وب کر یبال درد صرف ال 
م برح شک جا هجو مک بز کک وچ ے تچ 

ری ھک بر یک لوپ دالاجوڑ ای در وکاب ا عبشا چ ال‌درد کے 
وراك خر میں بو لپ حول موتا ہے اور دائ ےکی ہے درد ائ ائ راز 
بای ۱ 


روزد ارت اورسماعت ی اژانداز ہو گتار ہے 
ورو مت رہے رون اورا کے جوڑونکائسی اہ رآ تک نر ج 
سے موا یک رائیں۔ و 

کین اور کیو اعصاب یا لکا ہو 3 سا سے درد 
یواک چاورر فیدر نورد تاک ہو کا 
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کرک شان ورو 

7 ژر شن* اقرا ب اروگ شیا لوچ ت ے میت ۱ 
گر ری کی پژی گر پا درد بت ع لے اوقت 
7 تاب ات ۲ 

کر کے افیا یدرو مد داٹی باق ار اتکی شال 
7 کیدکہ از با ای الات ار جرا رب 
بل رین هک ی دا اور شم کے درم ایک اہم تین راپ 
چ دک نیال میلگ بای نوچ . 

جذبالعدمازن اور یا خیا یی زی ھک بکرم رل ۱ 
ہے دا کر ہے کہ اپ خالا تکا ی مک اسے۔ ادر ات ول 
کیاجاے یوگ 3:۰ ».یتک باب یش اور تسا مک رد دکاایک 
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ملا 

طایح لیے سب تپ مریگ توا کی ہا ےا 
تار ےکیام راہ ؟ اور ےکی وکر رور ہے اجب ایک اہر مریگ 
جر متسب آووہ اکن تام ساب میڈ کل بس ری عاوثات اور کی 
واقعات کی شطع نک سواون می بآ 
ہے۔ مریگ تار لام رج بک نے کے لے در رزیل سوالات اور اثرالات 
ایت هشیر ی کے ہیں۔د 

ور وگب روغ ہوا؟ 

ور ہے شور ہوا؟ 

ورد نے سب سے پیل ہکس مقا می م کیا ؟ 

ور وکس ست یا ؟ 

درد فا پت کیفیات اور طلا کے یکی 

مر ب کے بے ی مقامات کون سے ہیں ؟ 

اور حرا متا یکوک ے ہیں ؟ 

اک کی جر کیا ؟ 
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۳ تا مات روز کیل کیل کش اور سکره 
,0 : 
ما هون ےآ ی ہے ہیں * 
کول سے ام رات کا ملہ ہو ہے ؟ 
مر یلک نفا تکایں۔ ‏ 
7 مرب لاپ کیا ہے ؟ 
مرل کے ازدوائی عالا گی انیت کیاے۔ 
3 ناس ذک صورت بی ترفو پال کے رال ے 
۰ گرا 
۷د قلاخ 2؟ 
اہ کل رفم یزین» ۲2 
e ۸‏ ح تکاپ ؟ 
.مکی جن ےسک کے ورو کیت بش 
مد یچ اسبا ب کان مان برچ اور لان ھا یی سعاان 
مت ول 


وڈ سم https:/Awww.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 


۹ 
نر الد 
ان 2 گت 
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کر دروش بجلا افرآد کے معا کے لیے رورس ےک 
ایاھک کاب اہ ہکا سا قرع ما مه 
اند دگدانات لوی کک ریا ھک پیک پپزیش دیکھی جاے۔ 
دوٹوں وک پا کی پاستاو ادن جائے۔ مر کرام تا 
مار هیاس دکھا جا ےک دوڈو ںکند ھے متوازی ہیں یا یں گرون 
۱ کاپ کی کی ہے ۱ ۱ 


ام زا-3 کے دوران ورگ 
ر یھ کات کے ددر ان لیف ھی جا هل ہے کون مت 
نیف کاباحعث بنعی ہے ؟۔ اں ووران ریش سے کلف سوالات کے 
ال دبا مه تر کیا جائے۔ اور میک نیا مشاہ یک 


گر اس تتام ما اور سوالات سے کی تل ی نہ ہو وروک 
بلس اتر ےکرائے بای ہے نس عام بت ند ہوں یل 
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74 
وس تم سے اکسرے ہوں۔ 
ریا ھک ڈی کے میامسے کے لے گرا سے بھی رد 
۹ اگ ےج و اک سے موک راف ۲007102۲904 ہوتے ہیں 
جن میں رس ا نکی ساشت کل اوران کے استقام نظ رآتے بین 
یره - و لکود یھ یس معاون ات بو ہیں اور 
مر فآ رتھو پیک ایر کے پا ئا ہوتے ہیں۔ 
ری ھکی بیو ںکامتائہ مایت اقیاط سے کنا پاپ اور مرول 
کے وی ات لکا ما بھی مامت بابک بیضی سراپ ریگ 
کش fluid‏ 00۲9۴-901781 کا متام ہر نے کے Lumber ` gq‏ 
puncture ۱‏ تکام لا اسب 
ای طرح آ کل ای ےکا جدید ظا بھی تارف ہو یگ یں 
جن سے ری کی پڈی میس تدم قرو کن ہے۔ 
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باب نمیا 


کر ددع ض ان 


ززوشیت سک ا ات ۱ 
۱ ورول ات کے مت 7 نا رزیت 
ہے۔لھذا تتام وگو لا هک زک لب رما ادج نی 


ای گڑھا سا سے ہی امامت : 


یازا لک ری کت ۱ 
لف م کے ےکی ریا ھک پڑ چا انراز ہوتے ہیں۔ نال 


سے 
۱ جن لسع چتدافراد تیر یھ کے زروش جلا ہے 
ہی لگ کیل ے اکثزیت ری ھک پیک محالیف کا شکار ہو ہاچ تم 
.یوک پمرت می کر نیقی نظرے اور نی اصولوں کے 
ج- ور کہ مفون تمس کون من حصہ باس اورز ول“ 
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76 :۰ 
لا سے چناچاپےادرال دران درل خط را تک نیا بکراپاے_ 
کیل کے میدران پش کے لکرنے سے چو آل ص۷ 
درد وک هک »پا هگراترو چو کرو ر ست ہو نے کے 
ایک درک بسچ ال اخطر و مول لیے سے تل ریا ھک 
یر دی کآرام طروررياپا_گلن اترڈ مون ۱ 
گ ہا ے اتی یغرو ری رمال چ 


رکیل تن تال ضرورت تس 
پاک 


لیگ ایک رولو جس میں ال کر 
شرید تدان پان ےک یک کاس سب کر اپ داتوں 
سے روم ہو جاتے ہیں۔ ان کے ببڑے یڑ جاتے ہیں اور 1 ٹا گکا 
۱ ات ٹوٹ جاتاے۔ یا ہہک ےکی کیل ہوے تام مق ۱ 
ارات اور اتی اشیا مات لکی پاش اورگر کان بر 0 


اجا بکیاجاۓ۔ ۔ 


وکر 
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ا گیل میس بہت زیادہ نقصانات ہوتے ہیں لیک نار کیل 
اصولوں وضواپ کے تح گیل جاے او انات کم ہوتے ہیں۔ 2 

ارگ ال" کی درک گی رور کیل 
ادات ڈی یآتے ہیں۔ جن سے پت اض رد ری ہو جاہے۔ 

تیال سوا ری ری اور گول کے لے ایک تن من 
ہے۔ اھر لکیہ گر کول خرو ہوں کلف میس با لکو ہہ ھکر ےہ کے 
چات بی مکل ہے ہیں۔جب ج دس ےک تجگ ےگ رکوہ 
کیا جات ہے ریا کی پڈئی کے مر سے ا2ے یازا اشااے کم 
رد کی 

پل چلنا مامت یبور دوڑنے یکی رتمک 


۱ پڑ یکو کا فائدہ چا گر اس دورن بے اما کن پاک دوڑۓ 


۸ے ٹوٹ دبا اید : 
ادان کے ددرن وکل پر جک با سے کی ریڑھ 

کبک اث کچ 

کرک ریگ اوگ سے کی ری ھکا زیر تفن 

ا ۵ 
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را ایک نیت حد در زشی سک کک اال دور ان بارس مک 
تام د پان اٹھاے رکا کان اس یی بھی برای کے چنا ترا خط رک 
مامت ہو گے ہیں۔ خلا میٹ سروک بدا از خوط ۱:6 
ورال از ریڑ ھک پڑ یکی بیادگ چاٹی ہے۔ جب تازنبگر 
جا ہے مار ڑل ھک ہی بھی ار ہو ے۔ 
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تم مه 
06و ہے 
1 


باب نمیر 22 


و طقم زو ہت Sexual Intercûurse‏ 


ای دیاش انا نکر از وشرف لور وال 
اور مکی عیشیت ما سل ہے۔ او کارا سے مارد رو انا 
انا نکو بھی ویر لو چو کی طرع اب اڑوک نل کے لے وٹین زوجیت 
ادر ےک ضرورت ہو اسب 

آپ نے اکٹ مشاہ کیا ہوگا کہ بان اور گی اس ۳ 
میس که فط رک جدود کے اثر ےے ہو گام رام دنپ 

ان سم پراشرف افو تات ہونےکا سرا اور جر 


۱ مب کاس ات مکی کی طررة خلاف فط رت اقعا لک لن 
نی کرد ۱ 


وگیم زوجیت اداکرن ےکا سب سے کر انداز اسف پروراز 


: ات کید کہ اس دور لن ربا کیپ یک بز ال ست ر بے 


گر ریڑ کی کی می درد ہو ل نی رکا مک شتا 
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سا من ان پڑتا ہے ۱ یاچ انراز جن مس درد ہو اتی رک لے 
ال لا طاسب بات نول ہے کرک دپ ٹر سی 7 در سے اور 
ریز هگ پژی مہو بو 0 ی رکا کر ےکا 
صل یت رکتا سب 

00,0 یر 
صن ف ا زک کا انگ لکوزیادہ پھیلانے سے اس ے چ ےک پزییںیے 
دب هواس ابا بت زیادہ ی پیت ار ز/اچاے_ 

ہرس لے دران لیف د ہو اور ورو وس زر وی 
اصواول کے تمت وظیفہ زیت اراکر ےکا تمل حروتیین مشتقوں اور 
درز شش شر ہو تسه تست رن ھک ز یک تچ اور 
تال رک فیقن اس گل نے یں ہیں“ 
یں یہ بات نهد در ست کہ یو شی ری کی کے لیے مایت 
ی ۱ 
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افیا 
مھ لوگ از پش وراد یفک ہیں کر 
ان مانب فب ودرگ ہی جو از مت دبک رولت 
سے وقت فا یکر شوتر لس یں دان ے لیے الکام لا بہت 


سے غطرات ہیں سیر ایے لوگ جب بھی وفت لے موس مکی پرواہ کے ٠‏ 
ایر زم کوش و )کرو جع ہیں جس نے ا ک یڈ ھک رک نامطاسب 


ایے اد لک چا کباب لے درست انراز ایی اور 
دیا ھک ید ڈالی لوراگر کن ہو اوہ یر یں 'مخصوسص بے وره 
استعا لکیل اس سے نہ صرف ا کادفت کر کت بھی کنو رے 
گی۔ 


ےکم کے کے بعد جب ان پر کن طاری ہوجانے قراس 
پاپ ےک کی درخ تک 27 یادرواڑے سے اتر یں اور جب ی 
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کوٹ وزن اتاج ہو تساج ف0( ۳7 اج 


sf‏ یهگا ها سیب جوز 
۵ گوس نید وزان د اف لکن ےک آپ مس توش 
تیاده مشک ی موجزر ہو وکر ال کے ارات بی طابر 
مو ہیں۔ اود ات قابل لان نان بسچ در اصل پمار یبجر 
اسلا ونك ےچ سے مار یٹ کڈ موب 


جب گی + درد موس ہو 3ک کر فور کروی اور اے 


کسی بھی ور جا ین گر ورز ویر ہ کے ذد یج پھو ںکو مضو 


با کرک رپ مضبوط پو ے زر میلس وخ رای ٠‏ 


ہو چا ای اور ی ناژ واشت برش رش گترورہوں: یرب 


رول یڈ تاس اوروالسع یل اور یلح بل با 1 7- ؟ 
کریں ودک اقت کے ا نکیل جب پگ غور ہوں کے 7 


مرو کسی مان دم 

ا ریک بک پڑ یکم اورا ست کول طرپ لاہ 
ان دو نی موی اور کید براو رات . فرب مرف 
ہک مرک غا شر ے۔ نام نتان اریز مرو ںی 
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گرنے سے یڑ ھک پیک یلا حص ٹوٹ سا ہے کر ہے نتان 
ی ائرروثٹی طور پر کن ول نقصان ے چم ہے ای طرح 
کویزی پڑئے الاما واشت ہوا سے گر جو قطان اتررو طور ی 


گروك کے اندر سے م دک چا ے بہت شمد یر او تا ہے۔ 
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ورز ال اور شلف انراز 
گر آ پگ درد با ہیں۔ الب مین اي سب کر 


1 تفت ار آپا نپ کے تر ملس ہیں اقا 
اپ پو خصو می وچ کے سا تج وکر یں ےر 


درز شس درد شر تک کل ی ۰ 


کے یش مہ دی ہیں۔ اور ان سے پگ مضول تسه 


در ست ان از سے 7 کر کر تے ں۔ 
کی اندازسے نیا تچ ط ریق سے لی اوردرست از چا 
بھی امیورز شور :و کته رور ی ہیں۔ 
گر و نکی ورزشل 
ماسب و تقول کے سا مرو کووا ال موڑمیں 
وی کر ب ھکر کے مم یکی ط ر دنبای 
ورس لے چے ققف سول میں چر توص تح مکی 
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ورز شی ںی ال یں۔ 


دج یکر پول کے او حول 07 
کواہوں پر اتھ رک ھکر دوٹوں اطزاف گخنو کی پاھب با" ور 
دبای نف ۱ ۱ 

گرے ساس لع ری هک بذک کے لیے تمایت مفیرے۔ 


> کے ساف لی کے ےب تھ دز یی اور آسے اور کے ال 
تی سے شا لک طرف کے خقنو لکورا تیب یر او کے اور ا 
/ ال هکلب دای وین اور ول کف نکن ہوۓے : 


اش ایور یر را بعد ریا دکریی۔ اور دی تک 
کے ہو سے سال سکواحدردو کے رگن اس کے بعد ہیں مھ زک ازا 
پچھوڑیں اور سا کردیں۔ اس طرع کر دی مرح رک 
چنرون می تی آ پکو بہت هبتر ی وس بو 


سال نکا ایک اور طریقہ یہ ےکآ پل شس او 7 


یتمالس مت ۱ 
چ باو باکر سل لسع ذصرۓے بھی مت رل ہوجاتے ہیں 
رین هگ لک تقیت لب 
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۰ 6 

۵ ود لیے سید زب بویا پازوول کنرہوں 
کے برایر اور چموار رپس کے درمیان متمول ناصلہ بو واس پاس 
یں نیک نیک وش کرب کہ ا رورا پیل کا حم پل مات رچ 
درل د یا کی ڑل کے میں جے کے لے ایت مفید ایت ہوتی 
چ ۰ 
5 وڈ سے سے پاو کول اسا ےک ہاب ہی کر را یں من 
ده زک یں۔ اور اس کے بعد دای اور پچ میں ی کے بعر سید سے 
کے ہوک رگپر سمل لالب ۱ 

گر ا کی بیش تیان س لیف ہو گے اور کب کل 
کک لگ یت الہددوس کی رای فد ہیں۔ اور پش کے پل لیف 
کم آ ےکا ہاب ناگی یک ہے۔ امس ددرا کو کی چا یکی ط رز 
یں وکاک متقول مس بھی هد ے زد اسب ہو جا 
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کنیا وک ورز میں 1 


اہر یڑ ھک پڑ ی کامتلہ ہو لو پولک مضبوط ہے سے رب ےکی 

پک کے ما بیس کم ہو جات ول اور مرو لک تق یت ملق ہے۔ 
نے کے لے فرش پر میٹ چھائیں سن کے بل اس پ لیٹ جایں۔ 
هتم موی گیل کرت اور رکولویراھائیی۔ دس را 


> عبت شر ہیں۔ رپا سن کے لیے لیت پا پچھردس یس لیے 
را یں ییوش پ دنچ مہ دوسرےد نآ رجہ تیرے ۱ 
دا دس مرت اور اک طرحع خی مرح ہہک کی اس ورز سے پل 
۱ یڈ ھک ڑکی مقبوط ہو جا ےکی 
۳ فرش پہ میٹ ھاکر لوزن اق کرت ہے چ لیف 
چام سر پر رک کر وق کل دہرائیں ار آ پکوریڑ کی پژیص 
"لیف نی ہے ۶ کی یدرز شآپ کے لے مفیدجایت ہوگی۔ اکر رہز 
پیش دردے روز (af‏ مرن ورز رین 


https://www.facebook.com/groups/1khaaki/ ۹ 86-5 


https://www.facebook.com/groups/freebookss 


٣‏ بے عحلا تکوو رس کے کے ل ایک اتم اور ضروری 


: درز پچ کہ پشت کے بل لی کر ی بل رک یں لور سل چلا سل 


کے انداز میں ورن کو کرت دید ان وراك ی انیا ۸ رھ ھک 


۱ ی رپ که وی مق پا شفک 


۰ یی - 

اکر چیٹ کے طلات زرو ت ار 
۱ ای طر میمت دیں ری آبت آمت ال یدز چید کے 
لات کے اند کی ایت یی 


جب پل‌سا پا کے ارش رک مولپید ے ۱ 
شلاری 8۷ 

اس مر نکی بے شع درزشیں آپ نے پیل بھی بھی ہو ںگی 
کیال مرف مادم مق دک جار ی ہیں۔ 


جن کوک یک روالوں کے لیے نمایت تیور زل بے س کہ آرام 


دہع دک پا ںکھولی۔ مد کر از لو لوآ پچ 
کید پیٹ کے تلات ود ترآ کے کے ہے ر ہیں گے خیال رکیں 
اس ورای کے کت نکر بل 
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۵ یرون کیک وک یکر ولو کے لیے ہے ۔کی ییار کے مار 
کے ہو جائیں یا فرش پر لیٹ پان اس ددرا نکش کر یں داریا 
فرش اور آپکارڑ ھڑگ درم فاصم ےکم وال ورا 
دی هگا یکوفر دور کے ساھ مواز یذ لک کریں۔ 
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شو بر خماست ار از 


اترا ز شب دی فاست کی ریا ہک پڑی ىہ انراز ہوتے ہیں۔ ۱ 
کھٹرتے ہو ٹ ےکا یوین نزب ہ ےک ہآپ سید هک ےر ہیں لو دس 
کے لیے ک ہآ پ ازن کچ ٹیس بات ضکو تب فیدر 
پاچ رک لیس اور چون سے پ ہی رک ی ۔ 
ایک اک پ زیاددد یدبا متہڈ ای ای سے مرول پراڑپڑے۔ 
تام تھوڑی دم کے لیے ایک ان فکالدجھ دوس یی بر تق لکرم ناعزاسب 
یی ۲ 
کھڑے بوکر ٹھوڑ یکو ات ھٹچیں گردن سی ری رس 
کن سے ند ود توا بو اس ید تن جال ۓےگاادر یکی وای 
جو جائےگا رب کی کی ادد ای کے سا تی کر ضلا تی پم 
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کے 


٠‏ کے ےکی توص انا اق رکر ہے پاش کوک انراز 
شت ےرا ھک !زی کطرن چ 
ی اوقا تکام کر سے والوں کو زیادہ دم تچ اه 
رفک ولا لور شار دو لکوت کہ درس ت ٹن 
١‏ کا کون ساطریقہ ہے۔ کی فارا تست سے ری کڈ یکو کے واے 
تاک و کرت ہوتے مام ر نے خرس تم کی رس اور 
دی رد قرب 


ک دک فلت رتش سے ری هکابژی کے مرس تاروت ہیں ٠‏ 


ای طر رم امت فومم گرولوالگرسیل" اور ےکاڈسیلا ڈھلا انراز 
کل نکاما پت 
جر اتر ازلقست پا کل شت #« سے 
ال بول ہو کرک ییایوپ کوآگے ب ےک ےکی 
یو 
دک سیٹ تین طریقہ مک ہاب جن کر با 
ےجب کا تر تن ہو ےک جاب دا کر رک سی ٹک 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 


https:// 


۵ ۹ 
چر میب https:/Awww.facebook.com/groups/freebookss‏ 


2و 
نر یکو شک نے کے نے ول سابل سیٹ پر را هقی ایت پوت 
چ 

فرش آرم دہ یٹ ریا هگایژی کے بت زیاده لقان 


دو مت ۳ 
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باب نمبر27 


سد ےکا پر نان از 


سونے کے ےرام دہ میڈ ی ضروری ٹیس »ود اور ٹیڈ ٹش 
پ رگو ںکی ضرورت هلچ سب ست بین میڈ ڑیکاریڑ ہوا 
جس پر کم موا یکا ما مکپڑا بر چ رگوں وای میٹ ریس ڈالنا مر 
امت ہو تاج 

مرک مال مہا الا پل «مخلدب 
فو رہ کے یذ ول ہواس طط رر با کی بی کے غو لک رآرام 


نهک 
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۳ چن . https://www.facebook.com/groups/freebooks‏ 
۲ 
سو نے کے ےی لول یبرع لش اکر الے لی 
کاعاات لپ رہایک طرف گر نار زیادہ دای اٹراڑے 
لیر یں کے قد یڑ مکی لیف شرو ہو جا ےگی۔ 
وید ایا مفید ہو چ کیرک ج بآپ ا لے لیے ہوں 
گے میا ھک بڈڑی مم خوك طسق سے دور هکرس ندرک 
یاسور ریز کیب یکواتا تمان یں پچ جتنا تا آرآم ده اسر 
لپ 
سے مار z2‏ 
۱ وا مراد کی مایت موزوں چا یکھار فرش پل ی 
یقات تاچ ۱ ۱ 
پگ کر کوطاب ھ0 اخ ہر 
ون بوک اور وس ی لکوےے بے ا لکرلینا کل کے کر ری 
صورتمال و از ہگوں کےدرمیان گی رکتا مود مگ 
ا ہآ پک کی تلفغ ہیں۔ 3 مول بال شک یک بعدیا 
دوپ رکوایک و وت ت ادس منٹ لی کارا مر بر 
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گا کہ فرش یلیٹ چا رش ی کی رھ لیس اوراس انداز ہے لیٹیں 
کہ پل کار ید چا مکندھ اورگرون جرک 
اج ہوے بھی تماق تحت ا شھیں۔ ا رپ ان اور ر قزر 
دی گے لک پک کت لیک رگد ۱ 
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باب نمبر 28 


مم ردرد کے علارع کے 


کم درد کے ملارخ کے کف طر يت انا ات 


` ا جوژو لکونشانا اورا کم کے دہاو سے روگ 


7 کے مرول کی عالت ورس کرم اور )لش . 


کر 

ری دنا مشش یہ راہ سب سے یاد ہے کن ار بہت زیاد: 
لیف ہو سی اہر کے پا جاک جو کا مر بی تن اض ہو جو توژاور 
باه دبا کے کی کی ر ہے ہوتے ہیں۔ جن جس جوڑو ںکوو رس یکرم 
لاوز درس تک کی خا ل ہے_ 
٣‏ پزی لاد 


پم فد طر یقہ لاب ج ال ال نے سب سے پل دریافت 


۱ 
وی ے 
۳4 ہیں 
96-185 " 
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وس ہو و اہر واو کے ساتھ کپ زی 
۱ درس تک ال ہے بی کا م آر و پیک مرش طب کے اصولول کے 


ہلان کرت ہیں اور ول اور مرو کوورست سامت میس لاے یں مو 
پی ڑگ ا رہ رف میلگ جوڑ 9 (کرتے ہیں۔اور در ڈیو ںکر 
نہیں پھیٹرتے_ اس من می هدید نآلات سے بھی کام 2 یں۔ 
غ یز 
٣‏ او شی Osteopathy‏ 
اس اهلد میسودری یس متعار فک راتا ان طر لے 


میں عام جو تو اور ہ٥‏ ناھاںم نہ ھ۷ جاۓ مرف ان جوڑول پر 


تج دک جائی ہے ج ق اداتدہ اث ہوں۔اک طریقہ ایا کے اہری کی 
ہیی طاشیہ اور ام یلم شش ہو ے اور ے بت یاف اسب پم نایبت 


مارت کے سا تھ اپ رعشو کا علا خکرتے ہیں لور انی خی مر شور 


. ماش اود جھڑ او ےچاے ود 


چوڑو ںکوو ر ست نٹھدانے کے لیے اور خو مس رول کے درست 
رج کے لے صرف خصو ی باپ رن سے کی راب مکر ا يور عام 
لوگ جو یم گم نکر لوگو ںکی وس ےکی برس ہیں ان سے جا 
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پاے تھا اک او پت ج چا ای کی یت ها کرای اورا 

یرال ٹل زیادہ ہمارت اور باه ہو تاہے دہ اپنے م رلیقو لاملا 

ایت ری س ےک رسک ہے چیہ غم موی 2 کرک جاک ملیف 
یں اضاذہکردے یں 


۳ ماع ۰ : 
۱ جوڈو کو درست اس سے کل سج ای ایت رکتا ہے ۱ 


ول اور ضلات کے سے مصاع بہت روری »ون ےکی کہ ماع سے 
عدت اور زارت ابر ہے جر مرو ارت اور زین کے لے 
نمایت مفید مول ہے اورا سے یل اور پٹو کو خاء وآ ی 
کیا آرام شرو رو »وتا ۳ 

ا سا خاط را ره ت ہو ادن و 


۱ کا رف تاجرد چابے کوک ریگ کی ما 


ور فاکد مقر غیت شو ارک اعام یر بی کی لی ارول 
متا واعاگو ورس ےش حاون ام »اسب 
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کو 
#۵ جوژو ںکا بان 

یذ ھکی پڑ یکی یوز ن درس کے کے هریغ و یر اه 
سیدرھالناکر ا لکی جھوڑ یکودوٹو پاتھ دک کر چوک ہا میں ۔ ہے 
کنو نیت در ست طرق سے وچا چم ۱ ۱ 

ا کنو سے لے مری کو ایک توس الق خن 
پا سکع لیے کاب رکا مد ہوا شرو رک ہے۔ لود ای دورن 
مر یٹ کیکردن کے چم کیہ پچ کی نیے مر یی 
حوژی اور سرپ مناسب دباڈڈالا جائے بل مرا کے وزان کے مال 
انا پاچ ۱ 
یجس اوقت کناز نمف نٹ کے بعد پچھوڈدیا جا چا پر 


مق مود کے بعد دورف من کیٹا جاجاہے ہیں کل و تقول ہے 


یہ گل پا رگاجا تاچ اور رد پر یت نید شالا پاتا 

گر رو نک تشون »بت نہ ہورتی ہو هو تر قرب 
را چا ار سے مرو لک عالت ر درست »مهب 

ای طرح مرک ےکی صورت میں کتک شلک ابر گرا 


0 11065://۸۸۷۸۷۷۷۰۹۲۳٣00٥م۰۱۲۸/0۲۱۱۷۵۸5/115638۷/‎ 
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چاه کک دہ اہ ران نوا صرف خصوش متام یک کیچ گا اور 


مرو لک زیت درست ہو جا ےگ ٠‏ 
٦۔‏ طا تی مواون 0ور اورکار سیٹ) 
اھ میا ھکی پڈکی درد مو علامات نار نپا اور 
طقف کات س گرو اور ریڑ هگا یم یف ہو 3 ان کے لیے 
موش ات سیون اتال کے اجکی او رکا کھلاتے 
ال رکا تآسان ہو چائی یں - 
پگ اق کو ای ککونے سے دوم ےک ےکی یج 
ہوۓ بنا کے ولا کو و )کر وا رر کے پا حم سان لود لیک 
مریم طر فک رک ےگر دانع کے ساد 6 ین ہے ای 
ورت میس شروک موت 7 ی ف رول یار یڑ کی بلک کات 
0117 ۱ ۱ 
ارچ خودساخنۃ کالریکارسیٹ زیاه مور جات ٹنیس ہوتے گ٠ر‏ 
ون ہوۓےے کر سب ۱ 
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2۳ 


نیاده شریدورو ارو کو شید نان سورت ٹیس ہے کوس 
ج اتال کے پچ جپچیوں کے لیے بیس مفد ہوتے ہیں۔ 
اادد مرول کے ان اس جاتے ی مرو لک مرست مل معاون 
تست دس پل اور یں مت کک سول 
۸ الیکٹرو تم الي 


اکر قرع تتاف طر ےھ رای ہیں. اور ان سب کا تمر 


دش کوکش با رک اکر ادرال شل اضاقک ہے ارچ 
۳ هکا کے لے زیر وروی لول اہم اس سے پوت 
ها ده رور م چ 

کح دس رات اما کو ماف بل باب 
کوک ات ادد عدت تو کر نے یں بردو ہے ال رک اف 
لپ کافالدوير کم اس سے ایک حول ورن ارت ےا سل کیا 
ات ال زک ان ادیپ کا موازنہ پا گرم ول سے یل 
کیاجاسکتا کیدککہانفراری ےکی بر نرادرامت متام ضے میں کیچ کق 
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ب  *‏ 
ای یپ سے کی بر لٹ کیل سپ رون کے 
او بھی ترپ اور بل هه هریت آسات 


۱ ۷۶ ہبہ ماه عقاما کو مایت موزول رار پان کی علاحیت 


رکھاہے۔بہ زارت پنددہ تال منت لبلب 


ارچ تک فا عار ی »وج ہے۔اوراسے ہار بار رانا پڑت 
ہے تام کی ا دوسرے طرہیق بھی سس 
معاون مت ہو تے پل 
۱ 1-0 چچ درو گر ے 
جس رین درگار لت وتان اسے ھر رپ ناس 
آپش کا جات چگ طول زد مر پر ار مرف 
موم پر ھی ک لک کے در درک کدی زر ی ترم 
راتیگ داش جل کو یر تکار 


۹۔ہائیڑروھر ال ۰ 
7 ایرد تم ری ے متا iene‏ 
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رات میات پراش آرام بات چ گر یرای 


راکادف ره نی موا 


*_اوویات 
اددیات مشک طود پر اثرانداز بو ہیں۔ جس طررن شدید 
وردکوزائ لکرنے کے لے ما نم استعا لک چا ہے۔ ای کے علاد ہکم ر کے 
درو زب" پر با بیٹامول خلیول * روگ ییراادر 
ین ویر ھی استتا لی با 
ان سے در آرام جاگ یه کل طایح نیس ہے۔ تام 
ضس ای درد جهن پات ہیں لن سے جات پانے کے لے 
یدنازدلیڈین اودانڈدسز مفیر می مون نیں۔ اور ساکاجٹ پ کہاگ ٠‏ 
ہے گر ان کے نان دواثرات بھی ہوتے ہیں جوی شی اوز ور 
ماری لاعف 2 یں۔ امه ی ہیں جرک ح تک ڈائرومٹر 
لیت ہت ولد ۱ 
رع ھک پڈییکاعلا ییا رک جا مل طر یقح 
پاچ کہ ادات ا دردکا ملعلا شش ہیں۔ ۱ 
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امسر جرک اور دوس ےط E‏ 

چب درد تکرک تام تار ام ہو جائیں یکی 
کے ما آنری طریقہ ادر ٹریم علہ ری ہو تاہے۔م زج کا 
فیملہ ال دق کیاجا تا جب مرس ی‌طرن خاک ورام 
کا ڑگ شید درک پل ادا رام عم ہو نے کا 
کی رش ہو پت لوت یل اور ام مخز کے ار ومرڑ 4 پا 
جائے ہیں گرلیه کی شازو رر تی ہے یلد 

رھک دو یقوں س ےک ہا نی پت میں ریاس 
متام ہکا جائی ہے جما کول رکاوٹ پور اکر ےا کول چ ہو تم بری 
کے ذسیه رکاوٹ ڈالے رال ی یر ہک کال دی ات س اور اگ 
جو جانے والے ملا تووار وجوڑویاپاہڑرے_ ۱ 

لو قات مرو ابا اعد لھ جات ہے۔ جج ک مکرنے کے 
مم ب کک رورت تی ے اود سر هچ دجم ول 
کور ککاجاڑاہےے۔ 

رھ کے ل کے سل دوسرے طریقے بھی ا خر سے بات 
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بیجن نار یو سس نا تن ہم شی اورڈائٹ شائل 
لا ۱ 
۲ ڑا اورژاعلگ 
۱ ڑا جم پرددطریقوں سا انا بوچ سک کاوز مس 
دراذگ سےوز نگم ہوسکما ہے فزا معیاری ہو چا ےچ اور ' 
اس می عمل رایت ”مد یات اوروغازرہو نے چا ہیں کی دق مار یک 
فومیت کے پٹ رپ ویھر رال ک کر ےک شردرت کاچ 
9 مین می مروں لور گر ول کے دد مان فیرح می ا کر وارارا 
کر نا ہے۔ مرول نان لوپ رورش 
ال ` ` ۱ ا 
یهگا درد ارا‌‌گست‌ورضی زرد 
سے کی باق ہے۔اوردردکی نوعیت کے ٹیش نظر یکمن من 
وی 2 او ایوس کے ات کی ینک جا یق ے۔ 
ولگ جوف سز گڑاراکرتے یمد" ی ی 


سے ' نیو ں کا وپ او لی و یں اسما ل کے ہیں۔ ا خی ںکوشت 
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کھانے والو لکیہ تست یکسا مرج 

انطراب فیس کا اک اہم پہلدہے سک بیداری خی 
کی اتل اور کو نکد کی ہو ہے ادساری‌ی شریداشط راب نایاش 
من جا جریژهگبژی ام مرکا تکا حور واا رک زکاورد اورورو 
کاو کنات ہو چاے اضرا بگی ہو جا تاہے_ 

لعل لوق ت لی فک اود اشط راب یه ہوا ہے۔ ا اشراب 
سے ایا سال چیا وت ہیں لمذاجماں کر کے در وکا کیل علخ 
روک و ہیں اط راب اهر کات کی سا تقد یرو ری ہے۔ 
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گردره سے نے کے سف ری اصول 
پا گدرو سے چچے کے چھ تی ری امول یا کیہ جاے ید 

جن پر گل یرام وک رآ کرک درولور اس فور کے ہیں 

د ر ےکھڑے ہو کی عادت ال ۔ 
0- 
آ ےکی پاب اس رام ک مردلی دح 
گھ یل کا کا کے کے دورات ور ست رازگرب 
درس ادا سے پت کے کیل اکر رعش 
جبدڈزان ا ٹھائی دز نکو جم کے رکب ریس اور سر ےر 


کک لک ماگ ری پردپکٹ سے تج دکردزن ایی د 
ے۔ کک کو و ےکراورغلرائراڑے مخ ککروزلن مت اناد 


۳ کیا توت ب ےکی باب ملد 
۹_ وژل‌انحاتدفت وزت تی ماع رو توا حول شس اٹھا اد 


۱/۷۷۷/۷۸۷ 0 / 
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حدے یاد موزل ت اھا س 

دزن کے لیے مامتا گرب 

شاب کرت وق ساراسامان ایک ی د ہات ر ہیں ور اس کے 
ییارچ یکر رک ےک جا شون سے یل بر 

کر هگید الط کرنے سے آپ سے پا نٹ رضاح کدی سے 

e 

اد گرپ ال وس شس 
اصولوں کے مطائق »و لپا : ۱ 


El‏ ایی وتا کا ی شرب 


7 ھی شتو ںاور رہ تک نے کے لے وره‎ a 
ای یکرموںپ نشی جک پٹ ت کوک پ کےک ہے دک‎ ۹ 
۔ کلف کین دلو ںآ ہٹکرتے وت اتی کن چاہ یں‎ 
د گر کو تو ےس لے ھک را لو رگید ور‎ 
و یلد‎ 
وو ری تشعول ت ےب یز رید‎ 
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۰ ان یک رآوپید دآنے دی ب نگ رآباے و لے رقدرند تم 
ہیں ایک دمن لک ند لکش ری 

ا موے کے یعطق استعا لکرمیں لور خت مر استجال 
گید 

Fr‏ خر نہ موو رز ںکر میں اور تی ک ازم ایک مر تہ ری 
ملد 

۳ اب کر کی دک باکر ناسا کر ائیں کرک ہآ پکا 
مہو وکر آ پک فو شھال نگ کیا ات ہے۔ اور گ رآ پک رک ایق 


ریت سے دما لکرمیں اپ 96ج ویںے کی یآ پکر 
دروک شکار نہیں ہوں رت ۱ 
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ےت 
۔ روف 

و صحت کے ساتھ ای گرا تلق ہے کیدکہ روند 
صرف کر رکو مادص نکش و ایک ما ابیت 
کاما گے 

گرد کے ذر یچ مرا کپ ری ے 
شپت جم کے مات راز ہے لود ای کے درمیان سے 
7 اطلعات دارگ کیج ہیں۔ ۱ ۰ 

گردن یت مقیوط بر کے ات مات ایک تا مرک 
پک لور زگ ہے۔ اور اس کے مرول کی خصومیت اور گیل 
موس بوژ ےد ۱ 
جاک پک لا اپکاےکہ جم کے اکڑجوڑوں می دو مکی 
ید مول ہیی نگردلن میں مات یں بون ہیں۔ ج ایک رس 
عاشت اور یت همقل بو وی 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 


وا ے 
یں https://www.facebook.com/groups/freebookss‏ 


https:// 
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تج 

ان سات یل که cervical Vertebrae‏ کات ان 

ماقل پڑیو ںکی ل و زاوی ںک بو اورا کے شلات رم 

کاب سار فد کے سا جوڑے ہوتے ن یفن 

۱ جا کھت یں رکا درو سے شی بیو رک تکاوزت اھا ےکی صلاحیت 

رک ہے۔ دوس ری پڈڑی لت مبلا ہے۔ ان سا تن مرےیاڑیں 

اج ہو ہیں نگ دس گناس دای ای ریک رق 
0-۰ ۱ 


ان زول ہے اعصاب گزرتے ہیں جرا مول مد زو اور 


ول کے متلا تک فان 2 حب دی ہیں۔ ااانا نیما کا شور 
و جا یا سکس لکرولن لی می رسک ےکی ماوت »وال مگر دن پا ' 
تس جس سے ریز هک کی متا مق ہے ابزااس نان جک 
ین یہ ےک گردن سید می رش شعو ی اف کر اور 


او او رکیٹرے وت ہو ہے دوفو ولپ روزن ڈلب 
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ماو شات اور ال ےا 


کی حا ضتی تابر اور اہر ال یراد 
جوں جوں ازن سان ترق کے میران میس اپ فحات کے 
ترس کیال تون اک مشفکلات شش اضافہ ہو يا 
قل از خر جن اس صرف بل در ندوں کا قوف تقد اور ا سکی 
زنر ھی ' لوان ول اور لاب و رہ کے خطرات سے دوچار و 
رت 
۰ پا او تات طا ون تک مب بماریال انا کا تم وتان تک 
ملانے پتل جا سید 
انان ےق کے مراك ش رم رک ای ر لے اس کے 
رول ںآ گے زاو تیآ قاس سے وہ مازوق آکاہ ہو نے کا 
کی باک خر صسادریوں پاس نے انی واش سے تل پل 
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جشگی درندے مک اس سے ملعم دگ ال ائتے بے پاب 
کف ات ےسک کش قاری 

۳7 ہب مہ ادر تیزر رل ان سم 
عم نار نے گی ا 

دیل گاڈیاں بل سے ا ہے اما ہے گھیں۔ رال ٠‏ 
جما دک ہو نے کے 

اور پیک جیے ناس ماگ زر ول فاد سیت خ راب٠‏ 


اسف گر 


ہت امک ملا و نکی طرح نوں می ااھوں انسانو نکولق اتل 
ماگ ۱ ۱ 


۱ ار کی کا خانے کے سر و پگائوں 
` روز کرد ہیں۔ لی دریاقت کر گی سار ی ووست فو یس بھی کبھی 
کاپ دا متیر تما ای 
ایک ت نچ گرا ز عبت ےم ور می کر 
دا انا ن کو روزمرہ امقعا لک منٹوں سے فرور رما چاےں - 
ھوتے والی مٹیٹوں کے پا کپڑے سیٹ کات بای 


کے 0 
113-5 للم صم Ittps://www.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
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7 اط سے استعا لک رج اچابے- 

یما ںآ پک تلف خطرات سے چا نے کے بے حا طتی تابر تال 
کی ہیں۔ اوران ی گل د رآ کے سے آپ اہ ذ نر یکودد پیٹ خط از کم 
کر ہیں۔ اذد اد ار گی صورت یس ابد ال مکی ایراو کے اصولوں پر گل ٠‏ 
کر کے ولد 
ل 

کل کرک رورت نچ کر لآ کو انان پو جا لز 
بی ا کے لیے پا کل خامت ہو مسق ہے 

کل کے سح ورڈ الات گ لکرید - 
(1) مھ ری وائ یکی عالت تخل ہواور کوئی جار تشد بو 
۵ ےو خو اوریورؤو لکوورامرم کراس ٠‏ 
(۳) کرش کلف مقامات يار مرکا 
(0) ہو ںکو کی ایام استری اور پچ دغیبرہ سے بیز چان کے 
2 
(۵) گھ رکےدروازے او رک کی لگژی وائیید . 
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() بلامتحیدسوں نز رگ 
() یمم تکرتے وت ین سوق رکس _ 
(A)‏ م اشاپ پان چھگیں اورا یں نی سے کنو رکھیں۔ 
0 کات کی کیپ کے اہول ےد درس .۰ 
0 لماع استوال ےپ زکریں۔ 


تل یکا شاک کل کی صورت می حن فقی زیر 
جس شش پک لباک گے۔ اے پاد دبای الم تھوڑی ور 
ب گر دودھ پلاد ہی کت رج غکریں۔ ۱ 
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آپ جا ے ہیں ایک اچ کا ایک مکی سے چ اما جلایا جات ے۔اور 
ایک تی سے دگل چو پا ۱ 

اذا آگ پر تو رکابہت شرو رک ہے۔اور ا ےکم انیا نے کے لیے 
نما یت اط سے استحا لک ھی ضرو ری ہے 
0 تل کے چو بیش صاف ترس ری اور تس وھ یا 
پرانے چو استعالل کر یں۔ 
(۴) .گی سکھو لے سے پل اجس جلالیں۔ 
(۳) میس کے چو لی ےکوصاف رھ اورا کا پا پکاخالی رسک وہ 
07 ۱ 
(۴) ٹک نوز چو لے کے پس فقو لپ کانز اک موا نہ 
ا 
(۵) کن یس بن کے بوک می نکر رکھیں۔ 
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ہین 

0 ج کو پگ با ےا بل ضا مش لی دک 

اگ ھا 

)4( 00000 نی نیس 

مزاول 

7 لے ہوئے شف سال راس کن اتا بی یھ و نے لپ شکر 
کارت داي بی کے سا خایت ام ےکا لی 

)0 گکا ور سے واٹ ےک الشو ہپتال ”ران ورو“ شس دائل ۱ 
۱ گاید جاک خضو می رک الک جا ےگا۔ید رھ یکر جر شض 

کک ر جات ے۔ الک لو پر جلد جل جانے سپ یز 
بد جات ہد ی الک و ھی اگ سے پیل کر دوه 

چوک شرپ ضروزت مول چ : ۱ 

` اہ مآگ کے مات یش مید اتور دا گے 
ود رال اعد چا ند ۱ 
0 - موز 
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ارچ اپ رولو یل سانپ پاے جانے کے امرکانات بہت 
کون بر دیمات تلور وال جماں جات اور پاڑیاں نزدیک مرن 
تلایا تریب تد ی نانے اور رای یره ہوتے درل کے ل وگو یکی 
دم ماو کے ڈ سے سے تقصان اما یڈ تچ 
0 موک مگ رمااور یم مات میس را تکوباہر جانے سے اعقیاطعر تل اور 
یوت استعا لک یں ۔ 
(۷) بی کیا اور لوں بیس دک بھا یکر ترم رل 
ار ائی ترا 

ا کو ساپ دول نے تر ماپ کے کا کے نیان پر یڑ 
داد بلیڈ با چاق دنر« ےکرا لک رانا الاو ات سے او پر 
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* وس جج ےکور کی کے سا تجھ مضبد کی ےہار م و رب 
اک سے کالہ رخو ن کے ناتھ یکل جا ےگالوررسیباند سے 

جم ذم بی کال نمی رہ ےگا 

اس کے بعد مرکو مو ےو یں اور فی الفو کسی اہر ڈاکٹیماندری . 
سے راپ کر 

ای رکز و کے ویک مارتے پر کی متاثرہ ی پا یریس 
نک موچو ربو مال د بیں۔اورڈاکر سے راب مک یاب 

گید ڑ' ولا لوم ینا گر کاٹ نے او یں مس مخصوص اکن 
وال 

تام فوریپٹی ماد کے ور پہ سر مر اور مرم زخموں پر 
لاد یں۔ جل ایک یک کل یس بھی لا جا ہے ۔ گر ہے علذمات ظاہر 


ہونے با 
شاج 
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پا ی :و ژوب مانا 

ج پگ پالم ڈوب پچ دوگیر اٹ کے لم میں 
ال سید ےب تھ بیز ۸ ہے۔ جح کی وہ سے او رال شیپ رآگے 
کی مت زک تک جر بتل ی ۱ 

اس دورالع ناک اور منہ مج پائ وال جو جاتا ہے نجس سے اه 
شیر فو لے گت ہیں۔اورووہوشض وخردسے اد ہو جاتاے۔ 

بس او قات ود .ہو ےک وچا سے والا بھی ڈدب جا تا ےکی کل جر 
شس بوچ دوس کے سا تھ امس مر ی طرع سے تاه 
کہ ا سے بھی نے ژهتا ی 

ڈو ہو ۓکویانے کے ے۔ 
)0 ا 66 که ۓ یڑلیں۔ ار ی اس نے کپپڑے کن ر کے ٠‏ 
ہوں۔ ۱ ۱ 
(0 مر کے بای چڑلیں۔ 
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۲ 122 
۰( اتلد وکل یاوش ر اي 
» آگر ڈو ہوا نش شود یکو شش سے مماکت ہوجاے اور کار 7 
کر رد اتود ود پال ے ار 1 مگ رابمااس لیے مشکل ہو 
سب ھک وہای وات مو کا ھول سے او ڑےں ‏ 


ارال اراو ا 


0 وتوا ےکوباہر ئا لک لاد الک کر پیٹ ےپ 
ور ا ۱ 
)۳ ال مد کے ہآ پک ے کی وال کے ہیں۔ 


(۳) ال کے اعد وق داس کو ید هار بل اور مد سے م بل اکر مضو گی 
تس دیںں : 
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اپ 


روز مک مول کے ران 


اع ی مار 

۱ روز م وکا مول کے دور ان انان اکر بے ایا اوج سے چھوے 
موے ماد ثاتکا شا جاتاہے۔اگر دداقیاط سکام سے لزا ماوت کا" 
شر ہونے سے کار ۱ 

( .مه آنا اٹھائی۔ او زاد بعد کا بر رگ 
() ملاس و خر وٹ چاه ازا لک یکر چیاں ب تھو لکی یا ےب رش سے 
صافکریں۔ ۱ ۱ ۱ 

(۳) لاد بلیڈ خی ون رک اوران جس چزس عرش 
. کرت وتتاتز کریید اد اپ بلیڈ سوک کی راز ے 
زی چاۓے۔ 


ا2 . اگ رآ پک یکادخانے خی مم ہیں اا کی ت رک میلنوں اور 
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ہے 12 

منینوں کے پال سے احقیاط س ےگزر میں ۔ کل اور یه سکس تہ 

کیل ںاور کے یاکاند تھے پر چادراور مرو خی ونہ گالب 

)4( کیک 2 سے تارم دار ۱ 

 )٦(‏ سے هه تن مزع و رک 

2 زث کر نج یز 

گر نے کالبو 

(۸) سود فا ایس پاک چ زی دلج رکاوٹ نے 

۔اورااع کے سا تح موا ی شلہ وزی ان 

(8) جلاو چا بج لکورے پر وی زکریں 
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باب نمبر 36 


چم او کیال 


۳3 ا رگیال انان رار ی میں جکر کے میں ۔ ای ان سے چا 
بہت رو ری ب ہکھیاں او اچ ہا تیر کلف مار ہیں کے جرا اٹھائے 
مر ہیں۔ او رکھانے ہن ہکی چیزوں پیٹ ھکر ہے جراشیم ان میں شق لکرد تی 
ہیں۔اوروہال سے ہی ہجراش ہارے اجعام می داغل ہوجاتے ہیں۔ 

کول سے پا 

() کک نکوچالی کے زر ہی ےککھیوں سے ویر 

(۲) کھانے پک تام یلاها پکر رید 

(۳) براں ون رلک ای 

(0) گم ی سمندگی نہ مجع ہونے دہیں۔ اور اردگرد کے باحو لکو صاف 
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مرول سے جا 
ما انس نکی خی را کر ید ہیں اسے می یٹس ای 
جرد ہیں۔ اذا بر کی نیت خط رک ہیں ال سے چاو بھی ضروری 


ےٌ۔ 
۲ 


(0 .توت دای استعا لک یں( ہآ پکھلی ای خر کے 

کے ستے (U‏ 

(۴) رتم ری 

0( ی A‏ یت استمال 

کرد ۱ ۲ 

(۵) ای طر حگھ یلال یک کرد تاد دنه زا تے سے 
ہے زوداز بچرےکرتےرہکری چرس ےکر سگرن درد بل اور خور 
دق درواز ےکھو لے کے ب کان د ےتک انعر چا ےک کوش یہ 

۲ کہ ییاور کے چلاکراوررو شا نک لکر ہ رٹ یکی باہ هدب ۱ 
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باب نمر 37 . 


۱ مرک نا ق مار 


آ کنل شر سیک عادطات شس بت زیادہ اضاقہ بد چا ہے۔ ال 
ادغات سے بے کے ےد ررح ڈ بل اق ما تک ری 
0) پچو ںکو سک پر خواہ ار یں 
(۴) مر ککواعقماط سے ددٹوں ہاب دک کر ہو رکریں۔ 
تی ےہیڑکی۔ ٠ ٠‏ 
اوور اویش کر بر ۱ 
با غ افرادکو رک يت چلانے کیجات نےدیی۔ 
ڈوف قان کیا ھی کیں 
فی زلیس وا یگاڑیوں کم کول پر مت لای 
7 کو ںکی مرم تکربی 
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۱ 128 

(۹)) اه جازت اود لا ضرورتہ سکول تپ یرد 
رید 

۰۲ رون "ولو اور مپتالوں تیف ربول کے نزدیک جیزر نار یکا 


مظاہ رن ہک یں 
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کولہوں کے وروک ئ 
ای یں اور ا کور ون زجون میس جوش دس ےکر یپ 
رود : 
ال مک یپک ناریگ فی چ 
ش رکوس رک میں ملک خی ںاور زعفران نیل 
ت ےکاکودا لی پکرنادر ناگی مفیرے۔ 
اندرائی کے کچھ رورم مو ی کار وتن ا لک اور عق 
کاود دیون یل یا مر خادکاچیا اور لی کرم کول کے درو کے 


لیے مایت مفیرے۔ 
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۲ 130 
زاٹو کادرداور علارج 
کر سول کرو تکر زاو ںآرا مآیا ےگا ٠‏ 
۱ رکش رک پر 
اکر وک شش سرد یک وچ سے درد ہو ت روشن تم موی 
یی اور در کو السی کے روخن میس لک کے تی کور ایپ 
کر ۱ 


ات کر سے اور لیپ گر نے ےھ آرا مآ ہے۔ 
صائن ٹیش ستریژال کالپ لاد 
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کر دردکاطارع 

ناگی سے اال ارد اور لی پکریید 

ار تون ماش رلو ٹر ۵ ماشہ سلو کر سکاب 

رون رو ل کی مال شکرمیں فور رون حداب ددد کے مقام پے 
رب 

برانانروٹو کل ناگی تمایت مفیرے۔ 

رون اروت اور خرف کاساگ پا کیا یی 

پر چو ںای پکری۔ 

راد ود موم کم لور یی کے چچولو لک سخوف استعا لکرم 
پک رکے ی مفیرے۔ 

سیر چو ںکالی پکرمیں اور نگل ای ماسجا لکریں۔ 

کر مان کیال درو کے لیے مقیر مت بوچ 

تم مو یکاکھاباورلی پکرا بھی ٹیر ام ہوا 

اریز تل پا اور ا کی کر ع زعف ران اور رانک اور 

اک لی پگ یک رکومفبوط مباتاے- 
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یی کے تل کی اش ی پر لک یکرم کی گر 
کے دددک وت دیا 

زفت خی کو اگ بر گل اکر اس یل ایب سی ہوئی ری 
لاور کتک زاس کرای کے اي مر تما کر ورو کی جا 
پگ ہیں آدا مآجا ےگا 

رگ اورباٹی دی کیاکی مفیرہوتڑاے۔ 

موف ر یکر خی کو شر کے صراء لور سر چنول کو ۲۳ 
SS‏ 

مخز بدا ماس کر پر بادام لے سے کی ارام آم 
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ت چو ڑو لکاطایت 

ا رکوجوش د ےکر خت »پا وا جوژول پر ل پکر بی 
وف واک کے 

لو نکر چخکلوں سیت کر ا نت شرہ چوڑو کون م کر ے 
یل ومن مت ہوتاہے۔ 

اور یکی جلاک ال کی راک ون زو اور رکہ می لو ھکر 
پگ میں جوز زم »دما گے 


کمن لی پک نے لور رام کے .0 سے ھی جوڑظم | 
با پل ١‏ ۱ 
ورو کے سب چو ل کیا ری کر اگائے انگ ورو کے چو له 
رل سر اود وف گل سره مرا رگ کر کے سے فد کے 
ماگ کے پان می عو کل مرخ اور نین ی شک کر پلانے سے 


چوژول کے ورد کوآرا مآچا ١ے۔‏ 
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ےکار ول اور خت پو لکاعلارج ۱ 

1 شک مکرنا چچھوڑہ میں اور نگ نوا تھوہر کے تی لکی 
ال سے کے مفبوط ہو جات پل 

شی کالما بکرم پان کر دوخو ںکواموں بے کج لور 
ھکار وشن چون یں ملاک لی پک یمور نکی اتا کی يا 
سے غل پٹھے کا کر :رو کرد ول 

اس ارو فکو کر پچھوں پر لان سے سے رم اور مطبو یز 


ہب جاتے ہیں۔ 


رو تپ 
ہے رد شع جوڑیں کے درد کے لیے مایت شیر ے۔ الکو تیار 
کک یقہ ہہ سے کہ دہ تام او نآ کو وور ٹیس گل کر یں اور 
دک عددبلری کک ہو نے که ڈیڈ پان دوکر میں ؤا لک رآل پہ 


27 دود خت ہو جائے تاج رک با نان 


استعا یکا طریقہ 
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او جوڑوں 4 رم ش‌ یی لود ارو گم 


بانلدتددیں۔ جوژو ںکادرد یک ہو جا ےگ 


رو نی 91 ۳ ۱ 
کر اور پژوول کے درد کے لیے ىہ تفر جرب چا کو تر 
هروه ۱ 
گل ارہ . اود 
اتد 
سریدڑا دہ 
رکیل ایک ول 
نس بکودس لل رو خر یی جو لد ےکر چان یں ٠‏ 


استعا لکا طریتہ 


ورو کے سقام پر گرم اکر یں اور او ال رول تاھ 


دی 
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رو آن‌مالکنگنی 
راغلی طور پر بے اہ دا کو تیت دیا گر فا طور پر 
چوڑولں کے درو اور زاو کے درد کے له مایت عفد ہے آلر ا کو 
"الط باس ارت حرہہوعالے۔ 
تاژه ادام کرو نی یں اور دوست پا نظ ےکی داد 
درووال چ پړ ا ںی مال شکریں۔ 
رو فصل 
ہے رو شع اعصا پکر مغبوط اور طا تقر میاتا ہے۔ اور اسے روژاتر 
کھانے ےکر کے درداوز ول یرد یکات تمہ ہو اتا ۔ 
یز تار کر ےکا ریق یی 


مک رل تن ںکررو نن م اجب بل جاے 3 
اچ رک چان لب 
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ریت استمال 
پاچ سے دس تطرے مھمری ڈا لکر روز کیا س 
متا ک نے کے سل کا کھانے سے پطہ گرم مال 


کر 
کر وروک ایک برب ٹہ 

ی گور کے پت ساسے می تک کر یں پا نورب 
چا کر سنا رگں۔ 

ج گر ورو ہو دیب طر ہے ے اسما لک یی 

دن کی: قد 

سوق : ایک الہ 

گئی: یک تولد. 

ٹر ر چ بالا چزو ںکو ک سک کے عووبیلین اور پراش طلوے 
یس تن ماشہ نی گور یکا سخوف رک ےکر ای گول ابر گل چا ی 
اورباقی علوم بھ یکھالیں۔ ۱ 
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اس کو استعا کر نس وورالن ترش اور بای اشیاء سے 
کل وریپ یی رک ہیں ماک کا ی ہو 
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باب ر39 
کر درد ناڈ لکش ۱ 


رکف ۱ 

ایی مر بی اعد على سی تمر ۳۵ یرس کیا ے پاک 
کر میں شودید درو شرو ہوگیا.. اور اس کے لیے اتالور تیا دوکر 
ہوگیاور دنر کات بھی کلم مگ ارات کرت شیر مک ' 
ھن حسوس ہون ےکی اوہ کان ۶ ےکک ارچ ور علا میا کر تا 
رہ زع لی فک شرت و یکی داد بو للم ال نے اک اہر 
ار وپ ڑگ مرن سے رای کیا ی نے ا کا فو کی معا رکیااور در چ 
للا کے 
ا ممرزیئش: اھدگ 
گر ۵ مال 


وزك : ۰ وت 
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۷ اغ 
2 7 ,کار ی طازصت 
ازدداگی یت : غاری شر 
: وروک آفاژ:: چا ل 
ی کار عیت :شید دروادر ی ن کااحراں 
ظا یاک یر 
جب ال کانکسرے ایاگاود ما گرا ارگ یرت 
بے ع ہوا کہ ا کدوفوں هدک لا ایک لفق 
دریگیم رکذ روم فا می ری 
سے پنۃ چلاکہ وت جڑی ے تاع سپ لور ار ا وکات 
بیس لی فکاباعحثباے_ 
۱ تیش کے بعد الک سکیا اور ریش 
ڈد یھ ریڈ گ پڈڑیکاڑھا ہوا ح کاٹ اگیم یش چرقونیس 
تاب ہوگیاتاہم اسے چندماوکک رمرم کی 
139-8 ه https://www.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
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ووراک 
ایک مریضہ ارم تم کو اپ ککند عوں لور رک پڑی من 
شدی ددر درو هگید ای نے اک مام ڈ اک ڑ ےہا عر م کی زر شم 
کر نکی اوویات لی کر ورو مد ھت اگیاجوں جول ووا گی 
ال کے بعد لیف میں اضانے کے اھ اھ ال کے لیے 
سید ن کے د ہنایا یاپ لب ویدار اس کے بن می جر 
آگی۔ اور سیدھا ہو ےک یک وش میس اس تی فکاسام اک اڑج قید 
جب ال نے ایک اہر ڈاکٹر سے رجو )کیا ژال-ذال ‏ در وبل 
کال فص 
زاره تیم 
۳ال 
ەف ` 
re‏ 
ادداری 


ازوولی‌حیت : شاوی شه 
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۲ o: 
سایق رآ من : وراه 7 متصوب ہد ی کے لے‎ 
دردکامقام : تر ےا رکر ا‎ 


درو و غیت : کارت اورا اس لیے کے ورای څژورر 


یں : ری کا خو اور یاب ی کیاگیا لور ریم 1 
بر کیش یھن کے لے ارت که میا سے سے علم ہو امہ 
ری مرش می جلا چام مز ریا هگ بی اور 


دجو ںکو کی متا ڑک ےد 


. عات ۱ 
ھریقہ کوادویات کے ات سات ھگر دو فی سے لور روزانہ 
کو کاک اور منوپ پک هیچ ےحمل ما 
بعد مضہ ال تقدرست ہ رکید ادر ریک بھی ایی اسل مات 
واہ ںی9 لود ری ھک پڈڑی او کنر ول کیش ع م وکین اور 
اسے ار او رکا مکار کر ع ز شارت رپ ۱ 
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وڈ 
ترا گس 
ایک م لیج ف ےر یا قدا اپا کرش شری نما 
درو ون ہونے دار چھری بوم بل اس شدیددردتے اسے پاپ ۱ 


` یداب قر ھی +پتال مس وا کاو گی گر چنب مکل علاع ٠‏ 


وود ا ےول افا تہ ہوا اور دروجو کان رہل 

اس کے بعد اس نے ایک اہ رآ تھو پیک ر سے راب گیل 
جس نے ا کی یڈ کی ڑکا موا کیال ارس لیے ال کے علادہ 
ٹل فآلات کے ما ھا کے صا اه الا تک ارگ 


اور اشا ف کیک کہ کورو مم بع چند ہاو سے جو اوویا رس استعال 7 
۱ تقد ان میس س کول ایک ک یک درد لے تی دباي تام : 
. اوویارت کو و اور چندایک احماس درد کو کر کے 


آر و پناک مر جن نے مرم درز لکواکف ورن 
ںہ ۱ 
م طف رین 
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۵سال 
اغ 


7 
بھدا 2 


مار فوق 
ازدواگی حثیت : شادیشرہ 


پول کی یراد : 5۹ 
ساب یرت :کول نا 
دردکامقام : ۱ ری ھک ی کاو رمیا هر 


ور وکو کیت : رات اور ساف سے کے زوراان تز ورواور ڈیا 


3 مان کے کے سار ڈیا دہ سے زیادہ چد منٹ کک لیف کات 
فیس : ری کیا یڑ ھک ٹاک رت زیادءکزدری 
اور یکی کیاوجہ سے ٹوٹ پوت کا شا ہیں۔ اور ریا 4 


. عرے گر ہیں۔ ننس نے انکاور مین اصلر )چگ اور مم یل 


کے لیے یڑب ھک پڑ یکو کت دیا لور اٹ ار ن 


چاے۔ 
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علا : 


مر یش کے لے ایی ادوت ج ید یکئی جھ لد مر کا ۱ 
ازس فو ی رک یں ر لش کی ک رکوحرارت بخ کے لیج ماک 
: تن 


کوش ار ۱ 
اس رورا اگشاف واگ م 0و" ضس 
گر کر تچ جب فا کو اس با تک تم با وک نے مرب کو 


اک جب یم کو ینت رکرتے میں او سک تیر کے لیے ول 


کے ساتھ انیم سال ےکی رورت کی یس اور اہی طرع لف 
دواھیں مو رکچھسول و نیرخا کی تیش او رکا سے 


کک مکرتے ہیں اذا اک کے مخورے کے ایر نہ قوکوئی دداکھائی چا بے 
. اورش وال 1 ۱ 


لی نے اک ڑکی ہدایات .کل لکیالور چندجی ماو وم تخل 
ظور پچ تیاب یا ور رگید اور لول ۳ سے درست 
مایت اذ ند کی رو شی ہوئی خو شیو ں کو ھر ے لیر 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 
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باب نر40 


۱ کر ذد کے ہار ے میں 
یم شان اھ ان سار 1 تین 

اسباپ ۱ 
عام فورپ یکر کے مرول قش 


دزن ناسوت انا 

داز پر 

بی ڈاکر کے مشورے کے فلو می ورد 
بترم متراسقبا لکرم 

ول کنر ارول 

آ تک زاگ 
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کتعل ۔ 

سرد ی گے ےک ریس شدید درد مو چاار++ے_ 
لان 

طب تال پلنٹ اددیات۔ طریقہ استعال پر ووا کے سا تیر 
اب 
کھائے اد 

حب اور حب سور تیان "وان سور تال ”ټون فلاسفم حب 

٭ ازرائی۔ ون ازر ان 2 

س 7- 

رو ن سور ان رو شخ ن کچل (اگه لرراوا) 

اوپالین رو سرخ (مررو دوااف) 

رو لدیل (ترگرراودے) 


درضت رگد 1 دس بر کیال ۔ک یکی سل کچرق 
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میں مکردلن ئ نی کیا یکر درد مو چنزوان مان آرا مہات 


ے۔ 
تم لاد ٦ے‏ سوج ٣‏ قلہ۔ ریت ۲ور 
۷ باش تول اددیے کوٹ ہی ںکر شیش میں فوت ریس ٢‏ ارون 
مم پا سے استعا گرا کر درد مل بی مقس 
( ۶ر تی لکتای درد بر تس تی سمل ے آرام 
ی پک شد ہ٣‏ لہ شر نیرا تول دوفو ںکو اکر سذ 
71 یز اسر رک 
" (0 پلوں۔ ابر سرت 
کر کف کی مد شام اش کی را زب سول 
کرای کر درد مے جلادہ تا مایا دروو کے لے ایت مفید ہے_ 
 )۵(‏ پشت ناد یہ نف وط کے ایک مور یب کی ر موز با سے 
یاچ بل مدعت و موق پت ہے۔ جن مرو لک کر 
دردد تاو گرد هک دول قوت رولیت ہو چره پپزردی رز 
ا د ہو مردو کو جرین و سرع تکی لیف ہو۔ غور تو ںکو لور 
ور ہو گے ول اور پیا ل کور ہوں۔ تیم قولیشت پناہ ان 


https://www.facebook.com/groups/1khaaki/ 9 
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کے ےرام چ چددخوں کے ات سے ا نک جم می روج 

دون وکیا رک رکا دراگ تج ون ہے۔خقائل١‏ ور 

درک سفیرا تور خرو ر ۲ لپ قلیب! قل جریلم 2 

لب اتون ١‏ اول پالوں اتولہ۔ جل ادویہ یره ره کوٹ ٹیل کر ١۴‏ 
الہ دی گی مم بکریں چرس شی شف قشمد ناش نگ 

رن پشت پٹاہ تار ہو جا ےگی۔ ٦ے‏ سے ایک الہ کاو شام دود سے 

کھائیں۔ o.‏ 
کر درد کے ےا لٹ کی ادوے 

دد ن سود ان رو نکچ( ل واناد کرو شن مر این 

(مدرد) رون اوہ( ۹۹۹ 


ہ رکم کے دورول او رک ئےوالا چاو وا 13 ۱ 

رون مارد اتیل م نوہ می ک تل س روفن 

7 تال بل روش نآ می ملاک مخوظ رگ بوق شروررت 

۱ کر :درو 'عرقی اشا و الغا جل ' مو دامپ موسم کے لات سے 
سرد و گرم اش کرائیں۔بفعطہ تال درد جار ےگا 
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رو دا ورو 
وڈاررڑیڑا ‏ باش رو نار ۳ فول روفن من نوشاور اکر 
بط ملد رد وه رات کر یں ناش تال در دگر 


اتاگ 
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باب یر 41 


چند مفیرورز یں 

ورز یں کلف جال ضردریا تکوپ را کر ہؤں۔ اور اعصاب 
لوز ضلا کو یت یی 
اا ورزش کے لے فرش یدد کیا میٹ مار پشت. کے بل لیف 
اد پاوں لاک رکید اھ ک مرک طرف سل ال اور یلیر 
کر ہیں اٹ ھکرٹیٹھ ای اور ےکی جانب ها پا کے اگو سے بو ےکی 
کو لک یی درزش روزانہ تقریہا یس مر بکریں۔ 
وائر 

( - درا خون کاظام در ست رگد 

(۴) کراورپشت کے عطلات معفبوطا ہو ہا کے 

(۳) رئول اور سرت گلا کو تقویت ل ےگی_ 
۳ پشت کے بل ی لی کر وولو ہازو پھلوول کے متیر رک _ 
تیال سید گی فرش پہ ہوک پایں کے در میا یی 
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کہ یا مات مت بل رد 

وار 

(0) کے کے ات موی ہوں گے 

(۳) پت کے ات معقبوط ہوں گے_ 

(r) ۱‏ سی کے عفات بوا ہوں گے_ 
۳۔ یٹ کے مل مالین ما فرش پیت جائیں۔ پات سر سے تھوڑے 
فا مہ پر رھش مکوہچوں لور تون زر لوپ افا ےکی تر 
ول رگشل می 

اکر 

() عسمت مضلاب کو طاقت ٹل ےگی۔ 

7 سن سے موہ مقووبوں ی 


(۴) دنک نک ردول کے۔ 


7 .ایک ی چ کھزے م وکر چا گفکریں۔ هه 


تز کے ا کر ےکک و کر _ 


اکر 
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() ۰ گول کے علات موی گر 
0 کول کے چ درست ریا 
(۴) ک رتیت گر 
۵ دت کے دول پل کے ددمیان ماک اص 
ری دوتوں ہاج او ون زر یج شک کے سر سے بل کر یں 
ایل سی دحا دک ہوئے۔ دول جرد کودائیں۔بائیں پری پری 
دق دس بارهم یدرز کریں۔ . 
وار 
0 مره ععفلات بویا ول گے پیٹ در ست رکا 
)۲( ا مخت محر" 
پشت یڑ کر کے علا ری کی مضبویا ہو پا 
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باب 42 


فطرت‌اور کت 


مار فطرت دنام و شادابواریل کمن رون 
ود رول کات ره کرای مت کے لیے بی مفید 
کچ لوگ فر کی کل کل اور بل خاش ربچ ہیں ان 
ا انی کت دیسا تک کل فضا یش رخ والوں سے بیز فیس 
مد 


یبات نش ےک جن لوگو ںکو مناظر فطرت دی ےکازیادہ 
ما دولوگ راون متیر والوں سے کی زر 
کت نے ہں۔ اناج یراس ی پور تھے۔ ان کا کے 
ک ری مار ”ترہیں کیرد شون جلٹریک * گر 
ولق می اور سخ بر وذار کٹ کے لے مایت مفید ہیں ۔ اوران ے انان 
کے لک ایک ے فش وق ہے۔اوداس کا زان تر و جازم ہرہام 


سب 


httnc°/AAAAAAI ممططمم د5‎ 7 : 5 
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15 
صاف مرول اور لش تزا کی انا نکی صحت یی اہم 
کروار ادا ری ہے۔ جازہ پر گرم فاف پان ے تس لکرب ھی 


شلات اور یول کے بارش آقرمے »وتات 
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یاب 437 ۱ 
الک ورو اور ورور 
انان اک تام دن پل ےکام لبڈ تاج اورادھر اد چان کے 
ال دہ پا تی استوا لک ہے۔انداذوہ کہ ایک عورت اوس فا یک رن 
ما دس راد کے نگ نک ترم افلج جب پاوں می نیف شرع 
ولچ وہ صرف ول 3 گرور ٹیر بلک وہ ون او رگشو ںکو 
ماش کرک بو ریڑھ کبک کک باق اور انان ک وکر درد 
Je‏ اتج 
پا در وگول موتا اورا ںکی. بھاری وج کیا یں ۔ 
ورا لکش عام فور درولل وات باهش درد بوچ 
() ہگج وں٤استمل‏ 
 )۴(‏ لو ای وا ےج ںی سیل 
)۳) چا س6 
(۶) یسزیاوچلا-- 
155-185 ۓ https://www.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 


بقل میت 


ہے 
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ی ہیوت نہ مرف یک لیف« پاب پول گا 
اگیوں کی شل وصورت ہی تیب یکر کے رکھ ديع ہیں اور مرک 
ایال بر وٹ ت گکرکی رہ یم درد اناق کے شتو فاسی 

انراز یکیلک رکہ دتا -چین اورتشت و برقاستکفلواتراز ریو 

کی ای ار ایک امن تیاعر سے 
ہیں -ال سر خرچ و۲ ریت »وس اسے یر کے ذر یچ لپا . ۱ 
پل میں ڈا ل کر چ کک لا ۔اورایہاجو حا لیج آرام دو موه 

ان شاو ایگ وا ےج ے ایک فش یت باب ہیں بیع 
دیا مور اڈل وی تمیں سای میٹ رکی توس جوتے می نکر ایک 
عالیر ارڈ تا کروی ریاد رکیں لوٹ ل بیل میس مک وھ 


گا جانب ہوم ہے۔ اود اس رج وق کڈ سے کے سا ساتھ نہ صرف 


.پا اپورا ضحم متا ہو تا ے۔ لیذ اما کک ہو کے گی ایی وانے اور 


خراب شیپ وال تال سے پم زگ یل 
هاچ مت و کک یل کے سے پا ںکا 
موف ی ہد جات ہے اوراس کے بعد اس لب داش کر ےکی 
مت ہو چا ے۔ لاس طرح چیہ وم سمل سمل سے ر 


156-5 و / و ۵ ۱۹۰/۷۷۷۷۷۸۷ 
2 ہین 2 
بل 2 
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جا اے۔ 7 
مکل ور صقن 1.2 لیف دبا ہے زیادہ نے ے 
اند کریں :اور پاویں کی دک بعال کر یں اور در ولل تاور افتار ' 
کید .۰ 

(. پان ی کا شا ہاور رک سے دردمہ ترلرگاه ات 
یس من کک کاک یں ۱ 

O)‏ پچوں یش جن کے مات درد ورك کی یی کان درک 


گی 


(۳) پال کے پچولوں پ مہم لگائیں۔ 


۰( ا گے رل مل عکرہیں۔ اور اس تل و رہ ے ز 


رید ۱ ۱ 

(۵) اب ج یسرک کرو 

(۹) گل ج ے پل کی مقامات ب جلد مرد ہوک رکلیف باق 
س درست جو تے استعا لگ اورا جار ماش 1 

)4( ج ول اند ہے سول رھوائیں 


(۸) یف کی صورت یں ت لپ جتے کے سا رواب چو 
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لو ںکو برداش یکر کے ہیں۔ ۱ 
(0) مم لک الت می کج اود مناسب جر قطعاً استعالنہ 
کرب ںای رین اشرات ظاہر ہے ہیں۔ 
() جرایں ساف اورو »ول تنل 
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باب44 


عبات اور کیت 


دیااہر مس کد ہک ہب کاپ ردکار ہو .اور دا سے دامر 
بپ تین رکا اور ابی ذات کے انار کے لیے اد کی عیاوت یکرت 
چات مال اس کے لیے کون و شمان تکاباعت ٢ون‏ ہے۔ میں ۱ 
کت کے لے سعادت »وله دید ین خقیقاٹ سے چھ چلا ےک نو 
اوگ اس ویک عار ی کت ہیں۔ بر یی الا تک پامند یق 7 
یف راو رامش ش رکرتے ہیں۔ا نکی صحت خمایت رمم 
ے۔ ۲ 
ورڈ رک رٹ طلست اک ہرم پش نے ماف 
2 ات شا کی رو شی یش امس اج کہ عبادت سے انا کو تہ مرف 
روما ون ما سپ نع اک تو بھی ت ہو باج ہے۔ جو شف اپ قوج 
سارک رف کت لو ذکرای می مشخولر پچاہے۔ پر یئال اس 


“4 


کے خزدیک نمی سآ ںاور وہ ا ہے اندر ایک جیب رک روما آوت 


159-5 صم / و ۵ ۱۹۰/۷۷۷۷۸۷ 
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سو 0 کج 


جر مس ب کیا کے دالاس مہب سے آسودی لور ماثیت ممل 


نکر جا ہے ۔ ملین پا وت نا اور ہیں۔ نما زک وای کے رورا 
ده رک ام قد ورف انراز ہے ہیں۔ ج ایک ابی ورزشل 
چ جس کے یش اہی کر بر نی مسلمو ںکو ھی 
بہوجاۓے هچ بی مقار سے یع نظ رال عباد تکراپ کت و 
درست ے لن افراف رز ۱ ۱ 
مرگرس انا کڈ نک ہا سچ۔اوراے لت فآ 
سے جات مل جا ہے اورودزدگی کے مس واقات میں صا شاکر 
ربتاے۔ لک وچ سے عادمات اسے جسالیا روا فان نس 
کی جس ۱ 
7 کوش مک کات دہ مرف ققام عضلات من 
7 رو کے لے دیول ہیر ھک ی کے کی ایی - 
رین ورز چ ۱ ۱ 
روزہ رکنا ی کت کے سے مفید ساره ادن گے 
گا نا 2 ک ندمت زود دی تاک طرر مادک رک چماں 
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اک نو فریضہے۔وہیں تاور اجو لکی تپ ر بی ے صحت پر خوگوار 


اثرات رب ہے ہیں۔ 
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پاپ 45 


چوژول کا درواور مزا 


۰ دی کیال طقف یل ماک اور کی صصحت کے لیے 
بہت مفید ہوتے ہیں گر اب چرید کی رورت تال اشیا کا ول 
مشکل سے لت ہو تجار اہے۔ او رکمادوں کے استعال نے غا اچنا کو 
ری رح کیا تک لکرنی چا ےکہ جماں کک من ناش 
زا اتوا ل کی جاے_او رگوش کا استدا لاگ رشحم خی کیا پاک توا کم 

کردا جائے۔ اورگوشت ری وار اھا لکیا جائۓے۔ج وک مر جک مک 
ع مفید ہو ہے ۔اور چد ایک جسائی ضردیا تک راب :۰ 
من زار وکر یزیں مش نذا ضردریا تکوپ داسف 
ساتھ ساتھ ملف ماریوں ےکی چا ں۔ 
ادرک ی نط نظ رے کت کے وت مامت »ول 
اد اارے لوگ ایک ع سے سے درد کے علاع کے لے اور اندرو ون 
کے لیے مرکا اتا لکرت ہیں جوادرک کی نگ صورت »دلب 


و ۵ ۱۱0۹۰/۷۷۷ 
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ادرک یک ایک رت اگیز چڑے ج کے اتال ہے جوڑو ںا 
درد انب بات یز امت سرعت سے کم سل ادرک 
تم ماخ کیک رکد رکیپ 
درک دا تقرما تام ممائک تپ باب جس ازیو ۱ 
کے علاتے اور اککتان ارت د یرہ شائل ہیں ردنا کھترین اورک 
ین شس پیا ہوک ی ے۔ ال گنی اورک سے فا دک شل اہرین یں 
آرتھرائسٹی کے مربیضوں کو شدید درد سے مات دلاۓ کے لے 
ولا دگ ںاد کک وین ال یں 
اد دک کے ان گنت فان یں ل دا پگ چا ےکآ پ اپ کھاتوں 
> ںاور تضوسا نیش ادرک شروراستعا لکریں۔ 


جڑولاورر کے درد سے خجبات کے لیے ایک 
رپ نو 
۱ رم رک مج س0 


تا جب جوڑو چا ورو سل ہو جاے اور ہے در وگٹنوں لاور 
چ ج 
یں ہو کاچ دیاز 4 ن وتیل یت میرحت »وت 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 


کرک بد ککری مو «۵رام 

دود مس اور کک سکرکے ا گرگ یآ رکھ دید کب 
کرک شل اتی رکرنے۔ اسے اج رک رک لی اود ف رج وخ رہ ٹر 
فو کرو .و ام رو گاید ےکیر فاعم تکڑدی بوچ 
اس بی اکر گنی ال چا ہیں تذڈال کے ہو ںگکراس ےکوی انس فرق یں 
بدا گھر کل خو راک امتا لکرتے ہ یآپ کے جوڑوں کا درد لو 
ناب »پا یی ےکبھی تھا ی شرب . 

دگرخڑا اوران ےار ٠‏ 

: بٹاکردشن سے پھ رہد ہو ہے ج رو ریک ر یی سے 
0 تس ۱ 


ار 1 و کا ال ہو لیے اور ناب 
لور مخز :وغ ن ای رک ہیں خون کے سفید ظلبات کے لے مایت عفر 


سک 
0 
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چان وال رون : اس می ون ن لی تس »وتپ جر ایرام ڈیڈ اور ی 


هشپ 

کل لاش :ان یس وم ول پاچ 

نے زان یس فک لیڈ ہو جج کت کے لیے مقیدہے۔ 
پچ ی لی اس ٗی 0ھ اھ رم خن کے سیر ات میں 
اتا کرت ول یس ۵ا٥‏ اا۴ ہو ہے جرا 2 1 
روک تاش معاون جات بے ور 
کی ڈور چگ :انش زک پا جاتاہے جوزہر اد تان اپ اه ۱ 


دول کے 
پالیث :ان شآئرن پیا اج ہے۔ بج له بروں میں م 
منم مات یکر انان ے سال رفا فام ۲ 
مفبوط انیت ۱ 
هگاشت اک زددی' شل فی کے روہ میلس بھی 
بان یر کااستعال بھ یکر میں او رگوش ا ره بل 
مالس کرو لک مقار نی بد ق ٠‏ 


www.facebook.com/groups/1khaaki/ 
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باب نمبر 46 


ہم ۱ 
گم ورواور ا پکاروے 


> ج بآ کرد دا دپ یپ يار خر گس 

کن هنک انا ہوا ہے کر لفات آپ ا سکیف مل 
اضا کہا عث اون پل کرک رو تقو ےی یاآرام یں ین گے ۱ 

کر درد ایک معمول درد کمشچ یدرد اتا 


مک خامت سک ہے جس ط رح دوس رتم او دک ر در دح او قات 
انا کو سٹاو کرت ےکا عٹ من جاتاے۔ ۱ 

لین اب ہو انول ےک لوگ اپالا خودکر نے کے پچ میں 
پا ہی اور بد کم رات و رات ہوتے ہیں چ وان سے رابلہ 
کرتےہیں۔ ۱ 

اوروو مج جواز اوقت خودجیکرتے ہیں زاو وی وم گول اور 
ون وگول تل ہو کی خا نکر درد سے چا کے لیے اپ 
جوا یں لش دعاتزل کے کگنوں سے آراس کر تب اک طرح مرو 
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٦‏ یس 
۱ تر ےی از پور او رکڑے ویر اسشا لکرتے یں۔ ۱ 
کک گر سا رھبا ند ے 2 ہیں تو ھ جیب شس آلو 
ال یی رد کاب :رس ورد سے ات نے ےپ سواری 
کیاکر مال َ‫ 
کے خوا جن ا دردسے افاتے کے لے اکر کے سا جح دگل رگ 
٢‏ درکن باق ار کے مق نایا ےکہ وہ ابی ایو میں 
لر لکن کک رھت نک اس ورافاق ہو گے ۱ 
اہیے واقات بھی من ےآ ہی ںکہ ال مرف میں بتلامر یل ۳ 
وو یر مکو جلاک ٹوک کی اویے الیادیے ہیں اوراس پر الڑوں ٹیر با 
داد ا زر کرت کا دہواں کر ورو و میر یل ٴ 
کت ہیں۔ 
چکہ دییات می اکڈاریے مضو کا علاع لات کے سا تم کیا انا 
ہے شیرت کے بل ری قول م و لاق کے تال سے میں ٠‏ 
اقا دار دک درد سے شور شیا ود ت کک رباب را 
و ےسا ویازد ےکر گے ارا 
کر کے اباب 
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مھ اتی میں ایی تاد یکو کے میں ایک سار پان ایی سورخ 
ہے جماں س کر در دک ار اس رازن گر تاس ےک اس کے مکو کون 
حص ولوار ذل ہے کے گل لکرتے کے بح کرد رہ ے تھا ت ل ہا 


دال کے مقائیالوگو کا قر مې 7 درا خبطا کار انی 


تال سو راغ سے نمی ںکز ال 
۱ ارام فص اس سوراخ ہے کامائی کے ماگ جات ہے دہ 
فان از آزارمو ددرت حول ۱ 

ب مفی می اس مرح کے علاع کے لیے ہام مرگ کے ایک چت 
تیش کچ ال !خپ او زار ہے۔ پل کر درد کے 
مرب لکونٹپ کے ال ایی تی مام س ےگ زار اتا ہے کرک مشپ 
ےار ہو یی صد یش اپن اتال سے آمل ےزور تی یکی تی کک 
تاوت ده مایا جاۓ جس کے میگ زا اس کر ال کے مرب یہاں 
س ےگ دک مت ما لک کیل ۔ اور ا سن کابحد از م رک بھی اپ مر ضول 
ا ۱ ۰ 

آ کل اس درو کے سای اساب اور چوپات ددیاق ت کر گنی 


.. ای لے اب انا فک بھی چا ےک دہ ادام مق س ےگورکھ ویر ۔ 
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۳ ۱ 
ا کل یکر دروک بے ش۸ وچ بات دیات ہد یگ ہیں جن یں عام 
وپ ناونع دک مرچ 

کل او قات مر دروک کدرو کاباعث من جا تاہے۔ 
یاک ی جا کا کہ خوات نک کیلد کا ما ارگ درک 
کے دور ناریا ناہج ہے۔اس سےا نکی ی تاوکا شا ہو اد 
یک ردردکی ایک و جہن جا هم ۱ 
ای طبر کی پر یکا خی نوازنن ہو نایا ا کیا ماخ ت کا راب 
ہوا ھی دوک رک ایک ہم دج ہوتی ہے اور اس پوت کے فد 
انرازگ یکا رگ ائراندازہوتے ولد 


٣‏ سکم درد کے دوماہ رآ پاک مرجنول نے اپنے 
بات سے فاب رکیا کک رکادرد درا مرول کے درمیان ترصولیا 
فلس رک هگ وج سے ہوم ہے۔ ما اک ایا رز فیس ہ ےکی هکل ان 
ترمو کا رک پیب معمو لک بات ہے اور انا کے مر کے سے موی 
بت نے لب افطرالی کیفیت ہو کن ے گر شرید ورد ہرگز ہیں 
ہو اس لے ہما با یرل طور بقل خی کرت 
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۱ 41 

اچم ہے رود ےکہ ر کے ند هت کے سا تم سا تیم مرو گی 
تاک جساصت می تر یلال وات مول رل رس سوج کا ار ۱ 

و جات نی جس سے جو سو جاتے ہیں ایل اوق یگ ورد مرو لک 

تشون مث ہو سے سے بھی رو ہو جات ہے اس می مرو لک پیا وکیا 

وا ہیں اور چم کے اصماس کے سا تمه ملیف شرور] وجا چ ی 

تیف هام پل سے را سال کے درا رد ہو لور 

کول ملاح تب س لے تھبرانے مور الیل ہونے کا 
سو یہ ۱ 


اناتاپلزدگ یش حادىاتک۷ ۳ کی ہو چاتا چ اور اسے بے 
کا ڑیپ غرب چگ ہا -چسجوما اد تات در دک ری لش . 


غاب روناچ ۱ 
کرک در هد ار چب رآ ے ہزرل و حر تل بھی 
لگ اس مرف کر فا ہو جاتے تال من ہس ایک پا بر سال 
قرع براہرام مصر سے درفت موک ہے جو ایک نگ پیٹ پر ہف ری - 
ا وتاپ جو فر عون مرکا زا میب اور اہر فی رات تھا کنره 
کروائی یرای پر جن ور ے اک رف تر یلاگچ 
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72 
میں چا ہے کے لے پشت بل چٹ لارو“ 

۱ ا ٢اطب‏ ہک کون ع لیے لے تھی جر ارام ھب ری قیر 
کے وان فت موت ےکر درک ۵ شر و جا ے۔ اکر 
درا وق ی اک مس ند ا 

کر درد کے مرا کو یہ رات ژد ة ہی لک آپ سس 
مت 'زیادوو جرد انیا یں فو موا را سے 7 یں این ا لات س 
رامو نے سے مرت کا گر ما یرود هرا اور ہنی کول 
خوش کن کات مور ول سے کروی ا یکا عقر کر رال دی 
ا ایی لغ کک کآد نے ایک ار سے ایک ری 
ورس بے پ چھ اکا چھ مر مہ ابی باعل تی خراب ہدیا ۓگ ٠‏ ' 


کاندار نے جواب ما رخم نے اسان لودو وپ سے کف 
رکھات رار رخراب خی میں ۱ 

ھی طر نکیا ایند یا ہم ایک انان پر مات کر کے ا کو عضو مطل 
ہا یں رھ انیا ضروری ہے اود لاج سے پ یز تیا کر چ 
ھ انی ہمہ یذ ند یکو کرد وکی گی زگ زا یک یار 
ولبات تچ ۱ 
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173 
یز اپ چب ک یکر درد می جا ہول۔ ات اپ نارگن 
بالیس اورت تخووی سے پا درد عیموں بجی کے 
چ ےکر دولرت اور نت امد کلب ال کے لی ےکی عام ڈاکڑے 
ممیت ضر ی ماہرے سے لی فکزیی ۱ 
ھرورد ے نا شنم ری تھوں ہار اور اوویاٹ کے 
ط ریف استعال وت ہیں اس کے ماگ روس کیا لکاطار . مو 
ہے۔او کور سی ٹ بھی سول انت ہیں۔ 
پک رواب ور ال کے پیک ری را گرب لیڈ 
خضو یل می وکاک یل "رپا نوم جا یلاڈ تام کر ہاور لہ 
کول کے ویک سے لگ کاعلا حکیا جا تسب 
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کل گے۔ 


یاب 47 3 


مد یر کید اوددر کر 


ینا هرا موضور) حف ور وکر ہے اور ال بات سے صن نع 
وراک مادک چیا شیہم یماں در دگراور مو پے کے تلق پر حرف 


نی موییت ے میں پل زر کاعاد یادا جاور 
یم بت کی فط ری ورز ول ے کی 9 ید 
۱ وا کی فرلوای کل پیز ی اور مسلس لکھاتے رس سے در 
۱ لگ ی رک گے ہیں اور جول جول وق گر اجا چات کر 
کشت دبا نژ یکا گوشت فک جا جا او ھار کک رک )کو لے بو 
کیا ت کات کا اراد نے ید 
جب لگ تو شی بہت (یادواضافہ ہو جات ہے توس ت چو ے 
ور بر بش یک یاریاں ت ی ںکر بھی اس لوب حے و بکر 


۱ اف ا ف کرۓ گی ہے۔اورجب لے ہے وو رکا ارک یں 


/ و 0 ۱۱۰/۷۷۷۷۸۷ 
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۱ 175 
کیا جا بل ایک د کر پار اك ق ج اور چا مرج اناك سز پروراز 
ہو اتا لاخ عے ہو ےوز ے لق خردار ر مناچاے- 

دراصل گر کے خطاق اور جات که ما انسا نکادزن یب نا ع رگن ٠‏ 


بی ماسب ر تاے۔ 
اہری کی تحقیقات کے مطائق اکر نال پیٹ باه جائے اور ا لا 
7 2 
اہ آپ ہے یکنا چا می کہ آ پک جامت می یر مم ول 
ریاد ہیں یا لادپ کا پیٹ موم او گیا قذاس کے لیے 
آپ عریاں وکر قد مآ نے کے سان ےکھڑے وا لور کواموں ا 
یاد چا یکفور مشاہ ہک یلآ ہآ پکرخد اس آپ تم 
ڈول یب( ور یی جیا لک چکاے۔ اگ رآ پکوم ہو جاےک ہآپ 
کادزك ا عتا جار پاھب ار اعق یی تی رک اوراس مس پر فوری ترچ و 
آپکا له 5۹ 
خر آپ ان جل رکو گی سے کر ا کی موق ناه 
ک بی لو اکر یہ دا زیادہ ہو ق یچ رآپ ل ہہ رک لد ر کے خوا تی نکی 
جلد اور مر دو لگ لرک موش فرق »وت 
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خوا تی کی جل کی مرول لن کے اپنے اوه کے مل ور مرو 
رات کی جل کی منکیم بو 

ج بآ پک عم ہو چا ےک ہآ پکابان نوا ےکی طرف اسب اور 
آپ کے بدن تغل زان با ھکر د صر فآ پ کا ریا هگ بر 
مدرک ی کدی ہے ترآ پکوچاہ ےک آپ این تول 
کل خیش وب کم ماهر چپ کف فکرنے کے لے ورزشل 
وق کاو سست یکو الق را کہ ریں۔ 

سک دہ وا تن وکح مکی یر ہتی انش ے اکر 

اک ہیں جزیادہ تر وقت صونے يپ رل بج کے طور پرد 
مرف کول باه جا ہے۔بعہ سل ورور کر ےک وچ 
سے ان ک ےکو لے ناس عدکف زرط زیت 


اہ آپ روزا کت کے اصولوں کے مایق مرف امف 
ند اضائی مل تر یکر میں توالا ۱۳ پان کے زان مد وزن سے م کچ 


یں۔ جح 
پل ہی گر چر باب r‏ 
زك سے مجاتعا بت 
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پرا ہآپ ورز کو 5 ےتال کے ون صرف ہے لہ آپ کے 


بش اور ملاس موی مون گے بلح ہآ پ نار بھی سژول اور چسترے 


کاو رسب سے کبات ی ہک ہآ پک ورور هلژ ںو 
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۱ ورزاور گضلارت 2 


۱ شای دآپ کوبت رای نبرک کر درا تن بیس 
ع واگ ہو تاس اور ا نکی کدی کی ریھک پڑک پ اانراز 
ہو ہے۔ اور پیٹ جمارے کو ہمان ولود کروم حصہ ہے کے س سے 
تیادہ نظ راندا کیا جاتا ہے۔ ۲ ایا طکی جا آ ہیں کے ما یکر 


ماپا کاچ 
اپ ےار ی کک و کیپ دزن ات 
ال ددر گرا صرق پور کج اورا ے 
پولک مواوثی دزمان یاچ 9 
ن پہانے زمانے میس یوریت نظ رآنے کے لے کف ورز شی اور 
لیر افیا رک الب ار خان یی کرای خر ے 
۱ لیے مایت اتم و رکرتی تن اور اسب اور متوازن پیٹ کے ےکی 
وزی کروی 
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E ESE‏ ۔ پیک 
- تید لاور ار اتی سی وکا سے تیادہ 1 ۷ر برک کور 
بل جات یل اور ول پیک ج رگ ریا ھکاپڑ یکا تی سار چ 
و خوا تن جو بل م راع س ےگزد ابید کے 
لت کے نود دی رورت ہو بے کرک ان ایس مین 
عق مس اشائی وج اھاۓ رن پڑح ہے۔ ایک خرن 4£ 
مناسب ےک وا دور ات لت ات گرب ۱ 
۱ پھر بی پیٹ کے شلات ہوتے ہیں جھ ر تم اود پٹ و خر کی 
طاق تکرتے یں ولیہ رف ساس ےکی جانب دی کت کہ نے کے 
چا لی ہوتے ہیں۔شجکن سی سے جہماں اور و اتا ہے ہیں ا ںکا 
زد پت ےکپڑے پان کاباحث نا ۱ 
چپ آ پیل یٹ ہوں ا کھزے بو ره رکس ھک کپ بے 
کرت سان نےکر نی اور فکو چوک ہا ب ہیں ىہ ایک 
0 ۱ 
پیٹ کی موزوثیت اور خو مور ی کے ہے چند ورز یں دی جار ہی 


بی امیر آپ کے لے مفیر اہی ہوں گا 
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قالین پ4 سید تھے دداز ہو ہا ہیں اور اپ پا تھ ارپا یکو نف 
دب شآع چ ر رکٹ وی ۱ 
جس طر رای ای ماع چون زور 
چ ادگ ٹکو ھی بے ی ےآپ بھی بالکل رک کی ار 
لور ای وورالن او پچھون ےک یکو مشش بھی ی کان د یج ککریں: 
اک آپ کے ہیی کے عفلات بس ان یا درد حول 
ہونے گے۔ 
تسیر ۲ ۱ 
٠‏ فرٹ پ تدای یں آے کے ہاب پیا لی پاوں رر 
کر ریس دوٹول باز دگرون چو رھ اور دای پا و کک زان ےکک 
سک لک دوز خی د ل سے پر ددع کر یر 
سن کی دز عضو جو کن 
کر سے مٹبوط ہو جاتے ہیں۔ لور کی پٹھ یں ج ھک ری تام تکارت می مواونع ٠<.‏ 


امت ہو وب 


اگ رپ گر ددد سے چا کرنا پاچ ہیں اپ پیٹ بر خصوضی 


۹ 7 1 0 0ص 
۹ ۱۱۱۱0:۷۷۷۷ 


۹ 80-85 
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٤ 181‏ 
ااج دیں۔ اود جو تی آ پ کا پیٹ بے کم ہونے گے۔ اسے را درست 
کر ےکی طرف جرد لک رک ین صر پکا مرو رکشل 12 
وی روس سی کے لیے بھی 
ردک 
آگہ ید کے مقلات اور کے ا ورور طخ مرگ منیوو 
ںا گے (زت هرهاق بو جار یک رکو تمان نک نع ال 
تس ورگ 
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کرش 

کیک کر ولس لے متا جم 
مل رکز یت کال ن 

زک جب ای ےکا مکرے ہیں مر ران کا 
مک رکید کر ره اکا تال ای رید 
ہی ہک ایس کے ای وشت ماش ہو نےکاخرش راچد 

کر ار قد رت نے سیت ریٹوں ایک جات پلسرکي ‏ 
. ہے جوف سوکلوگ را مہتک کے دز یدز کو داش تکر ےکی علاحیت رک 
5 ہپ ہے یات تذل تول پر تل بوچ جھ يچ ی پاب واو 1 
راب سے فک دی شرا باب رک پاب تین پوں ہے 
کک ہوتے ہیں اور ای س ےک ر یں یک بھی پیداہو لی ورز کی جائے از 
چگ مضبوط ہو ات ہیں اورپ را لن پاک ہ چ تاے۔ 

ان پو کو مضبوطہبانے کے لی م کے سا لگ کر کرو 
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فا دوم ار ےک ہنا راو لپ ہک پا ری طاقت رت 
مرک پاب دونش سے چا موہ ہاچ 
ارآ پک ر کے پھو رتور ای سے ریا مکی 
گر هبات سراپ جاک کات دور انیاوزان اب 
وق کم کے مھ سپ ده گا لی اورڈ ھی وهاس انداز سے کات 
کج ہآ پگ ری کڈ دعب 


چند چید: چید: ہدایات 


ا ٠‏ ےلرک رسےافرو خلاف اور نک 


٦ 
۳ 
1 


٢‏ کولہوں کے چوڑو ںکی زان کت درز با مرگ ۔ 
س پیٹ کے پوس اور ضلا ر تک و مضبوط بل 

۴ نرات کے ان حسو کی وآ پک یک رن ےک کلپ 
امف برد TT‏ 
۳ می ست کات ہونے اور وا اور سید تھے انداز سے چک کو شل 
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4 مر رد تکاس دک ما ککرریں۔ 
اخ ےم کے مار رکم مو کو رن رک سی کش 
رید تک" ۱ 
۸ اپاندازشستہ م غات یر نظ رما یکر يں_ 
٠ ۹‏ دهد کھڑے ده ول تھ لیف پاک کیک ول ۰ 
اندازس ےکن ےر بتاک یکر 2 
م ایا سے ده رک در ہیں ات ریغ س ےک رکو ان کا 
چاو جب یکھٹرے ر ولو نیتارک رسد مامت 
هم یپ .فپ 
اا ٹگوں کیچ موری بے و اور 21 
- کی ۱ 
٣‏ اک موق هه ی 
بر ککردیں ء 
ت ےکر یتیل کی 
۴ کہ کیا سی ار چو ددٹوں اطران ے تمو ی میعن 
لپا بک کشو ںک تر یں اد ہوں_ 
185 183 رٹ https://www.facebook.com/groups/1khaaki/‏ 
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ر ر عھمی۔ سس یت 
چاچ 
اد کی ا ج و کر سا ارت پر موی عون ہو 
کہ ساراج ہآ ےکی جاب در چن 
۳7 سکس بی ر سے سے امتا بکرمین اود را نگ مم بس 
نات قوزی وگل 
۸ نے کے Ad‏ ۳ ۱ 
۱ بے ات ماب اتا گر 
ا کار ان رک ۱ 
عون ارگ گور کاپ ول بل 
۱ ڈوک لی نوانتوں تاور فا تنایص | کین بر 
ور شر ے2 ۱ 
یداد سب ول ی 
r‏ میڈ یی کاپ ولا ۱ 
گرم ادیپ دای یک اراگ رک یذ 
گرورد شآرامد یل 
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ٰ۵ شدی ھک رددد کے لیے مساق کون قرات مکر جا ہے_ 
۷ لوٹ کیم یا مل کباش ک یکررر و کے لے فی بو ہے 
ے٣‏ زیادداددیات کے استعال سے پم رک یی 
۸ درورو اور بھی کون آور جات بسچ 
۹ اوقت پااکردرومو کول پیا سپ گ گرم _ 
اباب 
۰۔ پولک مخبوطمیائے اور جوژول اور ری ںکو تقو یت و وال 
ای اسما لکریں_ 
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